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Актуальность исследования. Современный мир характеризуется 
изменением социально-политических и материально-экономических условий 
жизни. Это в свою очередь отражается на психологическом состоянии людей, 
их физическом здоровье, материально-финансовом благополучии, что 
приводит к переоценке жизненных ценностей и установок, изменению 
отношения к образу жизни и ее осмысленности. Осмысленность жизни 
является одной из главных психологических проблем человека. Стремление к 
поиску и реализации человеком смысла жизни В. Франкл рассматривает как 
врожденную мотивационную тенденцию, присущую всем людям и 
являющуюся основным двигателем поведения и развития личности [36]. 
«Смысл жизни» – категория, которая первоначально изучалась в рамках 
философии, ставшая весьма интересной для психологов. Сохранение для 
личности смысла жизни и его переориентация способствует гармонизации 
его эмоционального и физического состояния. Личность, четко 
представляющий смысл своей жизни ставит перед собой конкретные цели и 
планирует способы их достижения. Потеря же личностью смысла 
собственной жизни приводит к апатии и депрессии. Р. Мэй отмечает, что 
«увеличение потока информации для современного человека, поступающей 
по разным каналам, отрицательно влияет на уверенность человека 
относительно своего бытия, а, следовательно, влияет на его осмысленность» 
[23; С.47].  
Наряду с проблемой осмысленности жизни в современном обществе, 
является актуальной проблема формирования адекватного самоотношения 
человека к себе и своему образу жизни. Это связано, прежде всего с тем, что, 
являясь структурно сложным компонентом самосознания, самоотношение 
оказывает огромное влияние на формирование личности. Оно участвует в 
большинстве когнитивных процессов, напрямую связана с уровнем 
притязаний и тревожностью личности. Мы вслед за Д.А. Леонтьевым 
предполагаем, что самоотношение также взаимосвязано с осмысленностью 
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жизни человека.  
Такие ученые как Н.Е. Покровский (2012), О.А. Филатов (2013), А.А. 
Баканова (2012) Е.Н. Осин (2013), С.С. Кузнецова (2013), А.В. Малютина 
(2013) в своих исследованиях отмечают, что системная неопределенность 
российского общества на социально-экономическом, духовно-нравственном, 
социально-психологическом уровнях способствовала увеличению количества 
молодежи утративших жизненный смысл, потерявших мотивацию к 
планированию и достижению жизненных целей, имеющих негативные  или 
нестабильные эмоционально – оценочные реакции на знание о себе т.е. 
негативное самоотношение.  
Именно поэтому, несмотря на значительную изученность понятия 
осмысленность жизни (подход Д.А. Леонтьева и др.) и самоотношения 
(учение С.Р. Пантелеева и др.), весьма актуальной остается проблема методов 
и способов влияния на процессы их развития. 
Проблема исследования раскрывается через следующее противоречие: 
на сегодняшний день являются достаточно изученными понятия 
осмысленности жизни и самоотношения, но остается открытым вопрос: 
действительно ли два этих феномена между собой связаны.  
Объект исследования: самоотношение личности студента 
Предмет исследования: взаимосвязь показателей самоотношения и 
осмысленности жизни у студентов  
Цель исследования: выявление взаимосвязи показателей 
самоотношения и осмысленности жизни у студентов 
В соответствии с поставленной целью определены следующие задачи: 
1. Провести теоретический анализ психологических исследований, 
посвященный проблеме самоотношения. 
2. Исследовать генезис самоотношения в юношеском возрасте. 
3. Провести теоретический анализ психологических исследований, 
посвященный проблеме смысла жизни. 
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4. Разработать психолого-педагогическую программу, направленную на 
формирование и поддержание позитивного самоотношения и 
осмысленности жизни.  
Гипотезы исследования:  
1. существуют статистически значимые различия в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения у студентов очной 
и заочной форм обучения.  
2. существуют статистически значимые различия в уровне 
выраженности смысложизненных ориентаций у студентов очной и заочной 
форм обучения.  
3. девушки и юноши статистически значимо различаются в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения   
4. девушки и юноши статистически значимо различаются в уровне 
выраженности смысложизненных ориентаций.  
5. существуют статистически значимые корреляционные связи между 
компонентами самоотношения и смысложизненных ориентаций.   
Теоретико – методологической основой исследования 
самоотношения выступили фундаментальные идеи отечественных и 
зарубежных авторов таких как: С.Р. Пантелеев, Н.И. Сарджвеладзе, В.В. 
Столин; К. Роджерс, М. Розенберг, С. Куперсмит, Л. Уэлс, Дж.Марвел, Л.С. 
Выготский, И.И. Чеснокова, В.Н Мясищев, А.А. Бодалев и др. Основой для 
эмпирической части работы послужили учения о самоотношении С.Р. 
Пантелеева.  
Исследованием осмысленности жизни занимались такие ученые как: 
Р.К. Махмутова, В.В. Столин, А.Г. Асмолов, В.А. Петровский, В.Э. 
Чудновский, А.А. Бодалев, Д.А. Леонтьев и др.  Наша эмпирическая часть 
работы опирается на идеи Д.А. Леонтьева и В.С. Мухиной основной смысл 
которой заключался в том, что в молодости определяются устойчивые 
ценности и смыслы, появляется направленность в будущее. 
Методы исследования. В соответствии с логикой исследования и с 
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целью проверки выдвинутых гипотез использовались следующие методы и 
методики: 
1) изучение и теоретический анализ научной литературы в области 
общей, социальной, педагогической психологии, связанной с проблемой 
изучения самоотношения и осмысленности жизни; 
2) психодиагностические методики: 
- тест смысложизненной ориентации Д.А. Леонтьева 
- методика исследования самоотношения С.Р. Пантелеева (МИС) 
3) методы математико-статистического анализа: корреляционный 
анализ (критерий Спирмена), сравнительный анализ (критерий Манна-
Уитни), описательная статистика. 
Для упорядочивания и сортировки данных использовалась программа 
Excel корпорации Microsoft, для количественной обработки данных – 
программа SPSS 17.0 для среды Windows. 
Научная новизна исследования заключается в установлении 
взаимосвязи между смысложизненными ориентациями и структурными 
компонентами самоотношения. В настоящее время существует достаточное 
количество работ, посвященных определению, выявлению особенностей 
данных понятий, вопрос же о взаимосвязи, на сегодняшний день, остается 
открытым. Решение данной проблемы имеет важное практическое значение, 
поскольку полученные данные могут лечь в основу разработки тренингов и 
психолого-педагогических программ, направленных на формирование и 
поддержание позитивного самоотношения и осмысленности жизни. 
Практическая значимость: работы заключается в том, что будет 
разработана программа для студентов, направленная на формирование и 
поддержание позитивного самоотношения и осмысленности жизни. Данную 
программу, возможно будет использовать педагогам-психологам и 
социальным педагогам в образовательных учреждениях.   
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ИЗУЧЕНИЯ 
САМООТНОШЕНИЯ И ОСМЫСЛЕННОСТИ ЖИЗНИ ЛИЧНОСТИ 
 
1.1. Понятие самоотношения в отечественной и зарубежной 
научной литературе 
 
Одним из важнейших отношений социального бытия человека является 
его отношение к себе. Любое проявление человека как социального субъекта 
сопровождается включением в данный процесс его самоотношения. 
Проблема самоотношения и его роли в структуре личности остается 
чрезвычайно актуальной для психологической науки и практики, поскольку 
непосредственно связана с формированием зрелой, адаптированной 
личности. 
В современной психологии отсутствует единый подход к определению 
такого феномена как отношение человека к себе, несмотря на то, что он 
активно изучается как отечественными, так и зарубежными исследователями.  
Такие ученые как К. Роджерс, Л. Уэльс, Дж. Марвел, С. Куперсмит, М. 
Розенберг связывают самоотношение с системой самооценок индивида [25].  
Исследования, проводимые Р. Щавельзоном, У. Джеймсом, Макартни и 
Ходжа основывались на понятии «общая самооценка». Общая самооценка 
рассматривалась как совокупность частных самооценок. При этом понимание 
общего самоотношения сводилось к определению общей самооценкой, т.е. 
это эмоциональная реакция индивида на то или иное содержание образа я 
[12]. 
В своих исследования в рамках социально-структурного-
биографического подхода М. Розенберг и С. Куперсмит рассматривали 
самоотношение как самостоятельную переменную, воздействующую на 
определенные функции самосознания, но имеющую свою специфическую 
природу. Отношение индивида к самому себе, может быть, как 
положительным, так и отрицательным. Если это отношение характеризуется 
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устойчивостью, то такое отношение к себе М. Розенберг и С. Куперсмит 
определяют, как самоотношение [там же].   
Большинство зарубежных авторов рассматриваю самоотношение как 
одну из форм «общего самоуважения». К такому выводу пришел С.Р. 
Пантелеев, проанализировав значительное количество научных зарубежных 
исследователей [25, с. 208–243].   
Теоретический анализ литературных источников по проблеме 
определения феномена самоотношения провели Л. Уэлс и Дж. Марвел. 
Результатом их работы стало выделение и фиксация трех составляющих 
входящих в содержание термина «самоотношение»: 
- Любовь к себе. 
- Самоприятие. 
- Чувство компетенции [25, с. 216–217]. 
В своих работах С. Гордон и К. Роджерс выделяют в самоотношении 
несколько составляющих. С. Гордон выделяет в ней самоуважение и 
аутосимпатию, К. Роджерс в свою очередь самопринятие и самооценку [29]. 
Исследовав научные труды зарубежных исследователей С.Р. Пантелеев 
сделал вывод, что преобладающее количество ученых рассматривают 
самоотношение через такие составляющие как самоуважение и самооценка. 
Самоотношение отражает степень принятия себя индивидом, которое 
формируется из частных самооценок, но само по себе считается целостным и 
универсальным [25, с. 208-242.]. 
В отечественной, советской психологической литературе, такими 
авторами как Л.С. Выготский, И.И. Чеснокова, В.Н. Мясищев, А.А. Бодалев, 
И.С. Кон, В.В. Столин, и др., проблема самоотношения рассматривалась в 
контексте разработки концептуальных представлений о самосознании 
личности [39, 24, 3, 34]. 
И.И. Чеснокова рассматривая самоотношение как компонент 
самосознания, в котором отражается собственное отношение индивида к 
своим действиям, поступкам, статусу в обществе, умениям и знаниям, 
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определила его как «эмоционально-ценностное самоотношение», 
являющимся особым видом эмоционального переживания [39].  
В отечественной литературе существует и противоположная точка 
зрения. Так Н.И. Сарджвеладзе говорит, что понятие «самоотношение» 
является основополагающим относительно понятий «самопознание», 
«самооценка» и других подобных им. «Представляется, что способ 
отношения к себе не стоит в одном ряду с когнитивным, эмоциональным или 
регулятивным моментами самосознания; напротив, в качестве своих 
отдельных сторон включает самосознание, самопознание, самооценку, 
эмоциональное отношение к себе, самоконтроль, саморегуляцию» [31; С. 
174]. 
Таким образом, автор выделяет три компонента в структуре 
самоотношения: эмоциональный, когнитивный, коннотативный. Между 
выделенными компонентами существует тенденция консистентности: 
- Когнитивный компонент – заключается в умении анализировать свою 
деятельность, рефлексировать свои поступки, сравнивать их с 
общепринятыми нормами и эталонами. Этот компонент функционирует 
благодаря мыслительным процессам человека, которые образуют «Я-
концепцию» личности. Человек познает себя и окружающий мир, оценивает 
свои действия в соответствии со сложившейся ситуацией.  
- Эмоциональный компонент базируется на таких понятиях как: 
близость – отдаленность, симпатия – антипатия, уважение – неуважение.  
- Коннотативный компонент предполагает действия, направленные в 
отношении самого себя, в зависимости от того, как личность относится к 
себе: как субъекту действия или как к объекту воздействия.  
На основе описанной трехкомпонентной структуры, автор выделяет 
функции самоотношения:  
1. Функция "зеркала" (отображения себя). Смысл функции заключается 
в том, что каждый человек проявляет ту или иную активность в социуме и его 
чувства, эмоции и поступки отражаются в сознании окружающих. 
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Воспринимаемая индивидам информация как бы отображается обратно 
человеку. Человек способен оценить, как его поведение оценивается 
окружающими, как они его воспринимают.   
2. Функция самовыражения и самореализации. Благодаря данной 
функции происходит самораскрытие личности ее развитие и 
самосовершенствование.  
3. Функция сохранения внутренней стабильности и континуальности 
"Я". Смысл функции сводится к поддержанию внутренней гармонии 
личности.  
4. Функция саморегуляции и самоконтроля. Отображая реакцию 
окружающих на свои действия и поступки, индивид волевыми усилиями 
способен контролировать свое поведение. 
5. Функция психологической защиты: рационализация. Индивид, 
столкнувшись с ситуацией, когда общество не принимает его поведения, 
занижает значимость и статус личности, способен воссоздать в себе образ 
идеального «Я» приписывая себе поступки и характеристики, какие на самом 
деле не осознаются социумом.   
6. Функция интракоммуникации. Человек в современном мире 
постоянно взаимодействует не только с окружающими его людьми, но и 
способен обращаться к своему собственному «Я», в простонародье это 
обозначается термином «говорит сам с собой». Личность рассуждает, делает 
выводы и умозаключения, оценивает, фантазирует обращаясь к самому себе 
[31; С.100]. 
Опираясь на идеи А.Н. Леонтьева о деятельности, сознании и 
личности, а также о личностном смысле как одной из «основных 
образующих сознания» [17; С.159] В.В. Столиным была предложена и 
разработана концепция самосознания, на которой строились дальнейшие 
теоретические и эмпирические исследования самоотношения [34].  
В.В. Столин предложил свою модель строения самоотношения. Эта 
модель построена на потребности человека в самореализации. Индивид 
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оценивает собственное «Я», присущие ему черты и качества исходя из 
потребности в самосовершенствовании и самореализации.  В основе такой 
структуры самоотношения В.В. Столин выделяет три эмоциональных 
составляющих: самоуважение, аутосимпатия и самоинтерес (близость к себе). 
Выделенные составляющие формируют у человека положительное, либо 
отрицательное отношение человека к своему Я. В.В. Столин подчеркивает, 
что данные составляющие обладают особенностью компенсировать друг 
друга.  
Главная заслуга В.В. Столина состоит в том, что автор доказал, что 
самоотношение невозможно изучать в отдельности так как оно 
непосредственно связано с другими понятиями, такими как: личность, 
эмоции, потребность, мотив.   
Начатые исследования В.В. Столина продолжил С.Р. Пантелеев.  
С.Р. Пантелеев представляет эмоционально-ценностного отношение в 
виде динамической структуры, со своей иерархической системой. Другими 
словами, самоотношение представляет собой не сумму взятых элементов 
измерения (самоуважение, аутосимпатия и самоинтерес у В.В. Столина), а 
входят в общую структуру самоотношения [25]. 
Автор рассматривает самоотношение не как психическое явление, а как 
личностное. Образованно за счет непосредственного взаимодействия с 
обществом и возможностью себя сопоставлять социуму.  
С.Р. Пантелеевым совместно с В.В. Столиным был разработан тест 
самоотношения. Методика позволяет выявить три уровня самоотношения, 
отличающиеся по степени обобщенности: 1) глобальное самоотношение; 2) 
самоотношение, дифференцированное по самоуважению, аутосимпатии, 
самоинтересу и ожидаемого отношения к себе; 3) уровень конкретных 
действий (готовностей к ним) по отношению к своему «Я» [26]. 
Изучая представления о функционирование и типологию 
самоотношения Е.Т. Соколова, проведя свои эмпирические исследования 
доказала, что может быть нестабильно, изменчиво. Непосредственное 
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влияние на изменчивость самоотношения оказывают мотивационные и 
личностные конфликты, а также, нарушения в когнитивной и аффективной 
сфере. Такие нарушения могут возникнуть в следствии неврозов личности 
[33].  
Р.Б. Сапожкова исследуя структуру самоотношения, пришла к выводу, 
что существует прямая связь между «мотивацией достижения» или 
«потребностью в общении» и структурными компонентами самоуважения.  
[12] 
Рассмотрев научные труды отечественных и зарубежных авторов, мы 
выделили учения С.Р. Пантелеева, который определяет самоотношение как 
динамическую, организованную иерархическую систему, представляющую 
определенную структуру, не сводящуюся к сумме компонентов, а 
позволяющую установить связи с другими психологическими категориями 
(мотив, потребность, самооценка, смысл, ценность и др.).  Данное учение 
легло в основу дальнейшего эмпирического изучения самоотношения в 
нашей работе.  
 
1.2. Генезис самоотношения в юношеском возрасте 
 
Генезис самоотношения влияет на формирование целостной и 
гармоничной личности. Личность в юношеском возрасте проходит основную 
стадию формирования отношения к себе и от того как будет сформировано 
самоотношение личности зависит дальнейшая ее социализация. 
Особенность формирования самоотношения в юношеском возрасте 
связанна с доминированием стремления к реализации «Я-идеального». 
Основой формирования самосознания в юношеском возрасте является 
общение со сверстниками и их мнение является решающим в его 
формировании. Если успешность в чем, то будет отклоняться от идеала, то 




Самосознание включает три главных компонента: 
1). Самопознание. Этот процесс начинается с познания себя через 
сравнение с другими.   
2). Самооценку - определение эмоционально-ценностного отношения к 
себе; 
3). Самовоспитание - процесс самоуправления, направленный на 
осознание изменений своей личности.    
Развитие самопознания начинается с процесса познания себя через 
сравнение с другими. Самопознание характеризуется также своим 
продуктом- представлением о себе, «Я - образом» или «Я - концепцией».  
Анализ «Я - образа» позволяет выделить в нем два аспекта:  
1). Знание о себе, т.е. содержательную часть представлений человека о 
себе, его «Я - концепция»; 
2). Самоотношение, т.е. эмоционально-оценочную реакцию на знание о 
себе.  
Из выше сказанного следует, что знание о себе накапливается в 
процессе самопознания и фиксируется в виде «Я - концепции». «Я - 
концепция» - это относительно устойчивая, в большей или меньшей степени 
осознанная, переживаемая как неповторимая система представлений 
индивида о самом себе, на основе которой он строит свое взаимодействие с 
другими людьми и относиться к себе. «Я - концепция» подразделяется на 
идеальную «Я - концепцию», т.е. какой хочет стать личность в соответствии с 
ее идеалами, и реальную «Я - концепцию», т. е. каким видит себя человек в 
данный момент.  
Изучая представления о функционирование и типологию 
самоотношения Е.Т. Соколова, проведя свои эмпирические исследования 
доказала, что может быть нестабильно, изменчиво. Непосредственное 
влияние на изменчивость самоотношения оказывают мотивационные и 
личностные конфликты, а также, нарушения в когнитивной и аффективной 




Р.Б. Сапожкова исследуя структуру самоотношения, пришла к выводу, 
что существует прямая связь между «мотивацией достижения» или 
«потребностью в общении» и структурными компонентами самоуважения.  
[12] 
Следует отметить, что до сих пор понятия «Я - концепция», «образ Я» и 
«самооценка» не разведены до конца. Анализ научной литературы показал, 
что в большинстве разработанных моделей «Я - концепции» исследователи 
выделяют «образ Я», как когнитивную подструктуру и эмоционально-
ценностное отношения человека к себе (самоотношение), которые 
порождают поведенческие реакции [6]. 
 
1.3. Теоретические аспекты проблемы исследования 
осмысленности жизни 
 
В современной психологической науке отмечается рост интереса к 
смысловой сфере личности, к понятию «смысл жизни». Данное понятие 
используется в самых разных контекстах, представителями разных 
направлений.  
В отечественную психологию, по мнению Р.К. Махмутовой [21], 
понятие личностного смысла было введено А.Н. Леонтьевым еще в середине 
прошлого века. В настоящее время термин обычно применяется в качестве 
одного из ведущих объяснительных понятий, при этом не только в 
психологии, но и в смежных науках о человеке.   
Смысл жизни давно выступает одной из ведущих проблем философии, 
религиоведения, художественной литературы, в которых он рассматривается 
в основном со стороны аспекта содержания: что составляет смысл жизни, 
какой смысл жизни может считаться верным, добрым, достойным. Социологи 
П.А. Сорокин, Т.Г. Стефаненко, Е.П. Авдуевская и т.д.  характеризуют 
эмпирические вариации вербально описываемых смыслов жизни у разных 
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людей, представителей различных культур и социальных групп.  
Интерес к рассмотрению понятия «смысл жизни» прослеживается у 
психологов разных школ и направлений (Б.В. Зейгарник, В.В. Столин, А.У.  
Хараш, А.Г. Асмолов, В.А. Петровский и др.). А.Г. Асмолов считает, понятие 
смысла может рассматриваться в качестве ведущего понятия в новой 
постмодернистской психологии постоянно изменяющейся личности [2].  
Есть два больших варианта понимания данного термина.  Первый 
отождествляет понятия «смысл жизни» и «цель жизни». Второй -  
анализирует смысл жизни как отдельную категорию. Рассмотрим их более 
подробно. 
1. Отождествление смысла и цели жизни. Приверженцы этого подхода -  
В. Э. Чудновский и А. А. Бодалев. При этом В. Э. Чудновский характеризует 
смысл жизни в качестве отражения в сознании личности особенностей 
значимости наиболее ценных целевых установок, касающихся его 
жизнедеятельности [40]. А. А. Бодалев считает, что любой индивид должен 
овладеть умение выражать свой смысл жизни в целях, через средства для их 
достижения, и ожидаемые результаты. Этот процесс идет в ходе познания 
окружающего, общения с другими, деятельность в выбранной 
профессиональной сфере [3].  
Таким образом, авторы ставят на одну ступеньку, смысл, цели и 
ценности жизни и предполагают, что у человека есть иерархия разных сфер 
жизни или ценностей. Другими словами, речь идет не о жизни в целом, а о 
отдельных существенных для личности областях. Целевые установки носят 
осознанный характер. Согласно взглядам, А. А. Бодалева, смысл жизни имеет 
свое отражение в целях, средствах их достижения и в результатах познания 
окружающего, общения и профессиональной занятости человека. Смысл 
жизни реализуется в областях: познание, коммуникация и творческая 
реализация. Смысл жизни подразумевает активность личности, связанную с 
необходимостью выражать или реализовать свой смысл жизни посредством 
целей, средств и результатов своего действования. Цели жизни почти 
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полностью сопоставимы со смыслом, трактовки авторов в рассмотрении 
данных понятий сходны. 
Б. Г. Мещеряков и В. П. Зинченко в «Большом психологическом 
словаре» говоря о цели жизни упоминают и такие понятия, как воля, 
деятельность и интенция. Воля раскрывается как способность личности 
действовать в направлении реализации цели, решая при этом внутренние 
трудности. Характерным для волевого поведения будет наличие внутреннего 
интеллектуального плана, направляющего и координирующего возникающие 
у человека в текущий момент побуждения в виде такой их иерархизации, при 
которой основным мотивом станет сознательно поставленная цель. Интенция 
в узком смысле слова определяется как направленность на цель, целевую 
характеристику действия. Таким образом, цель определяется здесь как мотив, 
замысел, акцентируется осознанность цели, ее побуждающий и 
направляющий деятельность индивида характер [5]. 
И.С. Кон понимает цель как планируемый человеком результат 
активности или деятельности индивидов, на реализацию которого они 
нацелены, и раскрывает в своей работе, что особенности деятельности 
человека помимо постановки цели состоят в выборе наиболее подходящих из 
имеющихся в его арсенале средств для ее достижения [32]. Данное 
определение цели почти в точности повторяет понимание смысла жизни у   
А.А. Бодалева: цель характеризуется через описание желаемого результата и 
выбора личностью адекватных средств его реализации. Помимо этого, 
выделяется осознанный характер цели (заранее планируемый результат). То 
есть, цель определяется как замысел, достижение которого зависит от 
активности человека [3]. 
2. Описание смысла жизни как отдельной категории. Наиболее яркий 
представитель данного подхода – Д.А. Леонтьев. Он характеризует смысл 
жизни как концентрированную и описательную категория основной и 
обобщенной изменяющейся смысловой системы, отвечающей за общую 
направленность жизни индивида как целого [16].  
17 
 
Психолог целенаправленно занимался построением единой 
общепсихологической теории смысла, его происхождения, форм 
существования и функциональных механизмов в системе деятельности, 
сознания, личности и межличностного общения. Д.А. Леонтьев 
проанализировал условия и механизмы формирования и критических 
перестроений сложившихся смысловых структур и динамических смысловых 
систем; охарактеризовал особенности формирования смысловой сферы 
человека в онтогенезе; обозначил механизмы отклоняющегося развития 
смысловой сферы; разрабатывал и апробировал методики исследования и 
воздействия на сферу осмысленности жизни.   
В понимании Д.А.  Леонтьева, осмысленность жизнедеятельности 
личности является ее ведущей направляющей подструктурой. Смысловая 
сфера личности, в теории автора понимается как определенным образом 
организованная система смысловых образований (структур) и связей между 
этими структурами, направленная на смысловую регуляцию целостной 
жизнедеятельности индивида во всех ее аспектах [там же].   
В область изучения психологии личности входит вопрос о том, какое 
влияние оказывает смысл жизни или его утрата на жизнь индивида, а также 
проблема психологических причин утраты и способов обретения смысла 
жизни. По мнению Д.А. Леонтьева, «смысл жизни ответственен за общую 
направленность жизни субъекта как целого» [там же; С. 250].  
В отличие от Леонтьева, К. В. Карпинский [10] определяет смысл 
жизни как совокупность особенных по своему содержанию, обобщенных и 
относительно постоянных в масштабе жизни смысловых структур, 
составляющих центральное, самое высокое место в смысловой структуре 
личности и почти не зависящих от изменения разных жизненных 
обстоятельств. И Леонтьев, и Карпинский более узко рассматривали значение 
понятия смысла жизни, сосредоточив внимание на его принадлежности 
исключительно к смысловой сфере, но не очерчивая при этом особенностей 
его содержания. Главное в их концепции то, что смысл жизни определяет 
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обобщенную направленность жизни, является уникальным и относительно 
константным образованием в процессе жизни человека. 
Более точно к рассмотрению вопроса о смысле жизни подошел, на наш 
взгляд, С. Л. Рубинштейн, который считал, что смысл жизни связывается со 
смысловым анализом человеческого поведения, который появляется путем 
духовной жизни, и помогает узнать, что для человека значимо, как идет 
изменение акцентов, переосмысление ценностей человека. Человек, по 
мнению Рубинштейна, сам определяет это отношение [30]. 
Второй подход в целом характеризует смысл жизни как концепт, 
позволяющий человеку трактовать его взаимоотношения с миром, объяснить 
его действия и происходящие с ним события; смысл делает жизнь не только 
целенаправленной и ориентированной на какой-либо результат, но 
предполагающий возможность понять и принять происходящее в его жизни, 
уникальной самой по себе. 
Мы остановимся на следующем рабочем понятии нашего исследования. 
Смысл жизни – это уникальный для любого индивида концепт его 
собственной жизни, определяющий ее восприятие и понимание и 
позволяющий отнестись к своей судьбе как единственно для себя возможной. 
Исследователи отмечают, что наиболее выделяющееся значение в 
осмысленности жизни имеет осознание целей. Так, М. Фридмен говорит о 
том, что люди чувствуют себя счастливее, когда уверены в своих базовых 
ценностях и чувствуют, что их жизнь имеет смысл и цель [37]. М. Аргайл 
считает, что чувство осмысленности жизни появляется у человека, если у 
него возникают долгосрочные планы или цели. При этом субъективное 
благополучие усиливается при концентрации на достижении реальных и 
значимых целей, являющихся частью личности и влияющих на повышение 
самооценки [1].  
Р. Эммонс считает, что важнейшую ценность несут духовные цели: они 
достижимы, инструментальны, гармоничны [43]. Его мнение разделяет Л. В. 
Куликов, говоря, что благополучие зависит от имеющихся точных целей, 
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успешности осуществления планов деятельности и поведения, присутствия 
ресурсов и условий для достижения целей [14]. 
В.Э. Чудновский описывает влияние смысла жизни на эффективность и 
самореализацию в разных областях деятельности, ощущение полноты жизни, 
удовлетворенность собой. Смысл жизни - психологический механизм, 
значительно влияющий на поведение индивида и его становление [40].  
 
1.4. Особенности смысложизненных ориентаций в молодости 
 
Наиболее значимым для самоопределения личности выступает поиск 
смысла собственной жизни. Природа человека и проблема осмысленности и 
поиска связаны между собой 
С развитием истории, смысл жизни меняется от мировоззрения к 
мировоззрению. В то же время смысл жизни каждого человека различен и 
уникален, он может зависеть не только от эпохи, но от страны, семьи, опыта 
и индивидуальных особенностей отдельного человека. 
Экзистенциальная психология ввела понятие смысла жизни в 20 веке. 
Наиболее полноценной и проработанной стала система о смысле у В. 
Франкла. В его работах прослеживается мысль о том, что не сам человек 
диктует смысл, но сама его жизнь несет ему этот смысл, а человек может 
отвечать на это какими-либо действиями. Такой смысл открыт для каждого, 
вне зависимости от пола, характера или религии. Человека нельзя научить 
смыслу, но человек всегда может его для себя создать и реализовывать 
собственный смысл в любой ситуации, с которой сталкивает его жизнь. 
Органом смысла по В. Франклу является совесть. Именно она 
направляет его в его поисках. Смысл находится вне человека, а значит, чем 
более человек посвящает себя чему-то – делу, близким и т.д. – тем ближе он 
к самому себе. 
Если человек переживает отсутствие смысла жизни – может 
формироваться невроз. В. Франкл описывает экзистенциальный вакуум, 
20 
 
состояние бессмысленности [36]. 
"Осуществляя смысл жизни, человек осуществляет сам себя." — писал 
В. Франкл. В трудах многих исследователей встречаются подобные идеи. 
Гуманистическое направление указало на самоактуализацию. 
По Маслоу – самоактуализация является желанием людей становиться 
самими собой, используя при этом все свои ресурсы. 
Маслоу охарактеризовал самоактуализацию как желание человека 
стать тем, кем он может стать, при этом задействуя все имеющиеся ресурсы. 
То есть реализовать себя максимально, насколько это вообще возможно. 
На уровне организма подобная актуализация выражается не в одном 
поддержании организма с физиологической точки зрения его 
функционирования, но, так же, она и развивает его, производя эволюцию и 
прогресс. В то же время сила мотивации, которая влияет на психические 
процессы, имеет еще большую роль. Такая тенденция актуализации является 
активной и работает с психическими процессами. Эти процессы отвечают за 
то, что организм тянется к цели. Она ведет человека в направлении 
автономии и самодостаточности [38]. 
А.Н. Леонтьев предполагает, что смысл у личности не имеет сознания – 
ни психологического, ни индивидуального. Именно личностный смысл 
формирует пристрастность сознания людей. В то же время личностные 
смыслы всегда несут только объективный характер. 
Для того чтобы человек встал на правильный путь поиска смысла – ему 
необходимо определить самоотношение. Только тогда смысловые 
ориентации человека буду выстроены и выражены. Именно в таком случае 
человек будет стремиться к актуализации и реализации, а также, окрепнет его 
стремление к тому, чтобы найти и обрести смысл [44]. 
Сама система смысложизненных ориентаций имеет свои противоречия. 
Она не может предстать в определенном порядке или покое, она динамична и 
подвижна в своем корне. Одновременно с тем, что такая система отражает 
самого человека – она реагирует на изменения внешнего мира. Такие 
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ориентации отражают и само общество, так как они развиваются и меняются 
под его воздействием (например, в семье или образовательном учреждении). 
В то же время стремление к смыслу и его ориентация глубинно 
отражают саму духовную жизнь, как индивида, так и общества, в целом. Они 
развиваются под влиянием воспитания. 
Следует отметить, так же, что они образуют динамическую проекцию 
смысловых концепций личности на условия ее жизни. 
Д.А. Леонтьев вводит другое понятие – «смысловая структура» – он 
определяет ее как «относительно устойчивую и автономно иерархически 
организованную систему, включающую в себя ряд разноуровневых 
смысловых структур и функционирующую как единое целое». Наиболее 
полно, на наш взгляд, представлена структура феномена смысла жизни В.Э. 
Чудновским в виде иерархической композиции. «В основе структуры смысла 
жизни лежит иерархия смыслов, «больших» и «малых» смыслов. 
Особенности «структурной иерархии» обуславливают не только формально-
динамическую, но во многом и содержательную характеристику данного 
феномена. Иначе говоря, становление и функционирование смысла жизни 
как психологического феномена определяется не только содержанием 
«главного смысла», но и характером его соотношения с другими 
жизненными смыслами. Мало того, с изменением структурной иерархии 
изменяется и содержательная сторона смысла жизни. Иерархическая 
структура смысла жизни является динамической системой, динамика которой 
обусловлена следующими факторами: социальными обстоятельствами; 
индивидуальными и возрастными особенностями человека; его субъективной 
активностью. В ряде работ (В.Э. Чудновский, Д.А. Леонтьев, Г.В. Акопов, 
А.В. Горбачева, З.К. Голышева) понятие смысла жизни отождествляется с 
понятием смысложизненных ориентаций. При этом Д.А. Леонтьев 
раскрывает содержание данного феномена следующим образом. 
Смысложизненные ориентации как сложные социально-психологические 
образования порождаются реальными значимыми жизненными 
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взаимоотношениями субъекта и бытия, они релевантны по отношению ко 
всему жизненному пути личности (включая прошлое, настоящее, будущее), 
задают вектор и границы самореализации личности как субъекта жизненного 
пути через структурную организацию жизненных целей – ценностей. 
Сходная позиция отражена в работе И.Т. Петрова, который утверждает 
следующее. Смысловые ориентации образуются подобно оценке: прикидкой, 
деятельностным «примериванием» предметов и ценностей, их свойств к 
нуждам человека, к его будущему, ко всему, что может оцениваться, 
независимо от того, устанавливается это отношение рефлексивно или нет, 
через призму вопроса «какой смысл?» или путем развернутой рефлексии 
смысла [11]. Г.В. Акопов, рассматривая смысловые образования в концепции 
личностного целеполагания, отмечает, что «именно содержательная и 
структурная организация смысложизненных ориентаций отличает цельное 
внутреннее бытие от «рассеянного» существования». Так, согласно 
деятельностному подходу, смысл жизни есть прижизненное приобретение 
человека, результат деятельности по преобразованию самого себя и своей 
жизненной ситуации. Это базовая мотивационная тенденция личности, 
направленная на осознание сущности собственного «Я», места в жизни, 
жизненного предназначения. На основе смысла жизни личность избирает и 
формирует свой жизненный путь. Как личностный феномен, смысл жизни 
имеет интегральную природу и включает в себя морально- эстетические, 
философско-мировоззренческие, социально-психологические аспекты, 
одновременно содержит такое смысловое значение, как внутреннее, 
идеальное содержание, ценность чего-либо, разумное основание, цель, 
назначение. Осознание личностью смысла жизни, то есть наличие таких 
целей и ценностей, которые направляют, организуют всю жизнедеятельность 
субъекта, предполагает способность брать на себя ответственность за их 
осуществление. Утрата смысла жизни дезадаптирует личность в обществе. 
Молодость проходит через ряд смыслообразующих перемен, которые 
важны для дальнейшего функционирования личности в целом. 
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Во-первых, в период ранней молодости акцент ставится на 
поставленных целях, на их анализе и корректировке. Все ресурсы личности 
направлены на реализацию в выбранном направлении. Следует отметить, что 
цели здесь тесно связаны с ценностными ориентациями личности. Их 
реализация указывает человеку на смысловом уровне – насколько 
правильную он избрал для себя дорогу. 
В связи с тем, что в период молодости важнейшее место занимают 
семья и профессиональная область – смысловое поле выстраивается вокруг 
них. Часто, человек судит о себе и о своей жизни, как об осмысленной, если 
ему есть о ком заботится и с кем разделять всѐ, что у него есть. Это могут 
быть дружеские отношения, любовь или более глубокое образование – семья. 
Нарастает потребность в том, чтобы оставлять свой след. Реализовать эту 
потребность человек может через собственных детей или через 
профессиональную, или творческую сферу. Именно в период молодости, 
таким образом, в семьях часто появляются дети, а в профессиональной сфере 
свершаются крупные прорывы и достижения. Всѐ это способствует 
повышению осмысленности и снижению экзистенциального вакуума у 
человека [44]. 
Одной из важным направленностей, в молодости является 
установление дружеских отношений. Считается, что на данном этапе, дружба 
переживает изменения и встает на новый уровень. Дружба здесь 
предполагает духовную близость и поддержку. Многие приятельские 
отношения переживают кризис и со временем сходят на нет. Доверительные 
отношения сильно ограничиваются и становятся ценностно более 
значимыми. 
Заканчивая третий десяток жизни, человек переживает вершину своих 
интеллектуальных возможностей. В то же время достигаются некоторые 
результаты в сфере профессии и устраивается семейная жизнь. Наступает 
кризис молодости. Прежний склад жизни может на этом этапе предстать 
перед разрушением. Происходит рефлексия относительно ценностных и 
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смысложизненных ориентаций. Часто на этом этапе человек меняет 
направление. 
Данный кризис часто называют кризисом смысла потому что 
экзистенциальные вопросы, ориентированные уже не на будущее, как в 
подростковом возрасте, а на прошлое и настоящее. Именно этот кризис 
указывает на переход от молодости к зрелости. 
Решение кризиса зависит от индивидуальных особенностей, от 
особенностей ситуации (предшествующей, настоящей).  
Исследователи выделяют возможные пути разрешения 
профессионального кризиса молодости: 
1. Прекращение профессионального роста — стабилизация на 
достаточном уровне, ограничение профессиональных притязаний и смещение 
основных мотивов в другие сферы жизни. 
2. Упрочение одной из сторон профессиональной деятельности — 
выбор одного из наиболее успешных профессиональных направлений и 
повышение квалификации без выхода за его узкие границы. 
3. Конструктивное решение — профессионал находит новые пути 
развития, приводящие к выходу на качественно иной, более высокий 
профессиональный уровень. 
4. Деструктивное разрешение — срыв, выражающийся в конфликтах, 
смене работы, попытке начать все сначала. (Г. С. Абрамова). 
Таким образом, в молодости человек начинает утверждать себя в 
жизни, осуществлять поставленные цели. В молодости большинство людей 
встречают спутника жизни и создают семью, приобретается 
профессиональное мастерство. Молодость — это расцвет отношений любви 
и дружбы. 
Выводы по первой главе 
 
Таким образом, стремление к смыслу является основной потребностью 
личности. Ведущим показателем присутствия смысла выступает 
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осмысленность жизни. Осмысленность жизни определяется как наличие цели 
в жизни, как переживание онтологической значимости жизни.  
Осмысленность жизни - это необходимое и достаточное условие 
формирования личности человека. Формирование смысла в жизни начинает 
еще в подростковом возрасте, но именно на молодость приходится его 
решающий этап становления.  От того, как пройдет это становление зависит 
дальнейшее отношение человека к миру, его главные ценностные 
ориентации, способность сознательно выстроить собственную жизнь, 
определить стратегические цели и смысложизненные ориентации.   
Проблемами осмысленности жизни и смысложизненными 
ориентациями, занимались многое ученные. Нам наиболее близко учение о 
самоотношении С.Р. Пантелеева и идеи Д.А. Леонтьева и В.С. Мухиной об 
осмысленности жизни, основной смысл которых заключалась в том, что в 
молодости определяются устойчивые ценности и смыслы, появляется 
направленность в будущее. Именно учения этих авторов легли в основу 
дальнейшего нашего эмпирического исследования.  
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ГЛАВА 2. ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ САМООТНОШЕНИЯ 
И ОСМЫСЛЕННОСТИ ЖИЗНИ У СТУДЕНТОВ 
 
2.1. Организация психодиагностического исследования 
 
Цель нашего исследования - это выявить взаимосвязь самоотношения и 
осмысленности жизни у студентов. 
Гипотезы исследования:  
1. существуют статистически значимые различия в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения у студентов очного 
и заочного отделения.  
2. существуют статистически значимые различия в уровне 
выраженности смысложизненных ориентаций у студентов очного и заочного 
отделения.  
3. девушки и юноши статистически значимо различаются в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения   
4. девушки и юноши статистически значимо различаются в уровне 
выраженности смысложизненных ориентаций.   
5. существуют взаимосвязи между смысложизненными ориентациями 
и структурными компонентами самоотношения.  
Для проверки выдвинутых гипотез было организовано и проведено 
исследование в г. Екатеринбург, на базе высших образовательных 
учреждений города.  
  Исследование участников проводилось в период времени с 01 по 15 
апреля 2017 года.  
 Эмпирическую выборку составили студенты высших образовательных 
учреждений города Екатеринбург. Общее количество респондентов 
составило 103 человека (33- студенты мужского пола, 70 - женского), в 
возрасте от 16 до 23 лет, что соответствует стадии молодости, согласно 
возрастной периодизации В. И. Слободчикова. Обучаются студенты на 
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первом и втором курсе, по очной (54 студента) и заочной (49 студента) форме 
обучения.   
Исследование проходило в учебных аудиториях учреждений. 
Проведение его было заранее согласовано с администрациями  учреждений и  
с педагогическим составом. Участники обследования были обеспечены 
условиями для работы, а также ознакомлены с целями исследования, было 
представлено подробное описание предложенных методик, даны инструкции. 
Время заполнения всех опросников занимало в среднем 50 минут. 
Принцип формирования выборки:    
Выборка формировалась так, чтобы удовлетворить данные условия: 
- количество участников исследования должно было составить не менее 
60 человек. 
- обучающиеся должны быть одного возрастного периода 
- обучающиеся должны различаться по гендерному признаку и по форме 
обучения.   
В проведении исследования были использованы две методики: 
1.) тест смысложизненной ориентации (СЖО) Д.А. Леонтьева [18], 
на основании которого постараемся выяснить степень осмысленности жизни 
у студентов.  
Представим кратко описание методики (стимульный материал и ключ 
представлены в Приложении А). 
Тест смысложизненных ориентации является адаптированным 
вариантом теста «Цель в жизни» Дж. Крамбо и Л. Махолика. Тест был 
составлен авторами на основе теории стремления к смыслу, описанной В. 
Франклом.  По существующим на сегодняшний день данным, «Цель в жизни» 
не обнаруживает стойких связей с полом, возрастом, уровнем образования, 
IQ, верованием или материальным благополучием. В. Франкл считает это 
обстоятельство подтверждением его постулата о том, что смысл жизни может 
быть найден любым человеком [17]. 
Адаптация теста осмысленности жизни на русском языке была впервые 
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сделана К. Муздыбаевым. Согласованность некоторых пунктов с суммарным 
баллом оказалась довольно высокой (корреляция от 0,37 до 0,71), хотя нельзя 
исключить предположение о сильном влиянии на ответы фактора социальной 
желательности. В основном исследовании К. Муздыбаева, которое по своим 
целям носило социологический характер, участвовали более 500 рабочих. 
Среди полученных в этом исследовании результатов следует назвать 
следующие. Уровень удовлетворенности смыслом жизни оказался ниже 
удовлетворенности жизнью в целом, определявшейся на основании прямых 
вопросов. Показатель осмысленности жизни у мужчин был выявлен 
значительно более высокий, чем у женщин, у одиноких - более низкий; 
бездетность также коррелировала с осмысленностью жизни. Была описана 
характерная возрастная динамика осмысленности жизни, максимумы которой 
приходятся на возрастные группы 25-30 и старше 50 лет, а минимумы - на 
группу до 25 лет и низкое плато, относящееся к возрастным группам от 30 до 
50 лет.  
Другая русскоязычная версия теста осмысленности жизни (ОЖ) была 
адаптирована и описана Д.А. Леонтьевым – она является более известной и 
широко применяемой. Версия К. Муздыбаева была взята за основу и 
модифицирована по таким трем параметрам: были изменены и упрощены 
формулировки ряда пунктов с сохранением общего их смысла; вместо общего 
начала предложения с двумя вариантами окончания формулировалась пара 
целостных альтернативных предложений с одинаковым началом; 
асимметричная шкала градации ответа от 1 до 7 была заменена 
симметричной шкалой — 3 2 1 0 1 2 3.  
Последнее было направлено на уменьшение «прозрачности» методики 
и ликвидацию позиционных эффектов, хотя процедура подсчета суммарного 
балла при этом стала немного сложнее. Параллельно была переведена на 
русский язык и шкала поиска смысложизненных целей. Важное изменение по 
сравнению с оригинальной версией методики основывалось на том, что 
семиступенчатый квантификатор был заменен пятиступенчатым («никогда - 
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редко - иногда - часто - постоянно»), так как русском языке было трудно 
подобрать адекватные словосочетания для теста. 
Разнообразные исследования с использованием методики Леонтьева 
привели к тому, что тест осмысленности жизни был преобразован в тест 
смысложизненных ориентации, включающий, вместе с общим показателем 
осмысленности жизни, также пять субшкал, характеризующих три 
конкретных смысложизненных ориентации и два аспекта локуса контроля.  
Тест содержит 20 вопросов на основании которых выявляется общий 
показатель осмысленности жизни, отражающийся в 5 шкалах: 
1. цели в жизни;   
2. процесс жизни, или интерес и эмоциональная насыщенность жизни;   
3. результативность жизни, или удовлетворенность самореализацией;   
4. локус контроля - Я (Я - хозяин жизни);   
5. локус контроля-жизнь, или управляемость жизни.   
Цель методики: выявление степени осмысленности жизни, 
смысложизненных ориентаций. 
Инструкция. «Вам будут предложены несколько пар противоположных 
утверждений. Ваша задача – обозначить одно из двух утверждений, которое 
по вашему мнению, больше соответствует действительности, и отметить одну 
из цифр 1,2,3 на бланке». 
2.) методика исследования самоотношения С.Р. Пантелеева (МИС) 
[27] 
Многомерный опросник исследования самоотношения (МИС) — 
методика исследования самоотношения) создан Р.С.Пантелеевым (1989), 
содержит 110 утверждений, распределенных по 9 шкалам. 
Предмет диагностики: изучение эмоционально - ценностного 
компонента самосознания. 
Стимульный материал, ключи и нормы представлены в Приложении Б.  
Испытуемому предъявляется тест, содержащий 110 пунктов и 
стандартный бланк ответов. Инструкция подразумевает градации ответов: 
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"согласен", "не согласен", которые фиксируются испытуемыми в 
соответствующих позициях бланка. 
Значения подсчитываются по 9-ти шкалам: закрытости, 
самоуверенности, саморуководства, отраженного самоотношения, 
самоценности, самопривязанности, внутренней конфликтности и 
самообвинения.  
Опросник обладает удовлетворительной ретестовой надежностью и 
достаточной конструктивной валидностью [4, с.374-378]. 
Сводные данные тестирования, по обеим методикам, мы занесли в 
таблицу, результаты которой затем анализировали в качественном и 
количественном планах (Приложение В).  
В исследовании были использованы следующие методы: 
организационно-сравнительный; психодиагностический метод; методы 
математической и статистической обработки данных; интерпретационный 
метод.  
В соответствии с логикой исследования и с целью проверки 
выдвинутых гипотез нами использовались следующие методы математико-
статистического анализа: корреляционный, сравнительный анализ, 
описательная статистика.  
Описательная статистика проводилась при помощи программы Excel. 
Для того, что бы определить  существуют ли стилистически значимые 
различия в уровне выраженности структурных компонентов самоотношения 
и  смысложизненных ориентаций  у студентов очного и заочного отделения, а 
так же структурных компонентов самоотношения и   смысложизненных 
ориентаций у девушек и юношей был выбран непараметрический метод U-
критерий Манна-Уитни т.к. по 6 шкалам распределение изучаемых 
признаков отличается от нормального , признаки измерены по интервальной 
шкале и количество людей в каждой выборке не более 60 человек. Обработка 
данных проводилась в программе SPSS 17.  
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Для того, чтобы определить существует ли взаимосвязь между 
смысложизненными ориентациями и структурными компонентами 
самоотношения у студентов была использована процедура расчета парной 
корреляции при помощи коэффициента Спирмена, т.к. по 6 шкалам в выборках 
не нормальное распределение изучаемых признаков и признаки измерены по 
интервальной шкале. Статистическая обработка данных была проведена в 
программе SPSS. 
Для упорядочивания и сортировки данных использовалась программа 
Excel корпорации Microsoft, для количественной обработки данных – 
программа SPSS 17.0 для среды Windows. 
 
2.2. Описание и анализ эмпирических данных 
 
В исследовании приняли участие студенты высших образовательных 
учреждений города Екатеринбург. Общее количество респондентов 
составило 103 человека (33 - студенты мужского пола, 70 - женского), в 
возрасте от 16 до 23 лет,. обучающиеся на первом и втором курсе, по очной 
(54 студента) и заочной (49 студента) форме обучения.   
Интерпретация результатов по методике исследования самоотношения 
С.Р.Пантелеева. 
Сопоставляя нормы автора по шкалам со средним значением, модой и 
медианой (таблица 5 приложение Г), по выборке, можно сделать вывод, что 
общий результат по выборке свидетельствует о том, что: 
- студенты характеризуются высоким уровнем выраженности по шкале 
«самоценность», это говорит нам о том, что студенты высоко оценивают свой 
духовный потенциал, богатство своего внутреннего мира, склонны 
воспринимать себя как индивидуальность и высоко ценить собственную 
неповторимость. Уверенность в себе помогает противостоять средовым 
воздействиям, рационально воспринимать критику в свой адрес.  
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- остальные показатели самоотношения студентов находятся на 
среднем уровне, что указывает на избирательное отношение к себе и к своим 
личным свойствам (таблица 1).  
Таблица 1 
Показатели уровня выраженности самоотношения  
у студентов в общей выборке 
Шкала 
мода медиана Среднее Уровень 
выраженности 
Балл  Стены Балл  Стены Балл  Стены 
1. Закрытость 6 6 6 6 6 6 средний 
2. Самоуверенность 11 7 11 7 10 7 средний 
3. Саморуководство 9 8 8 7 8 7 средний 
4. Отраженное самоотно 5 5 6 6 6 6 средний 
5. Самоценность 11 8 11 8 11 8 высокий 
6. Самопринятие 9 7 8 6 8 6 средний 
7. Самопривязанность 4 5 5 5 5 5 средний 
8. Внутренняя конфликт 4 4 5 5 6 5 средний 
9. Самообвинение 4 4 4 4 5 5 средний 
 
Наглядное изображение результатов представлено на рисунке 1. 
 
Рисунок 1. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
самоотношения у студентов в общей выборке 
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Сопоставляя нормы автора по шкалам со средним значением, модой и 
медианой (таблица 6 Приложение Г), в мужской подвыборке, можно сделать 
вывод, что студенты мужского пола: 
- характеризуются высоким уровнем выраженности по шкале 
«самоценность», это говорит нам о том, что студенты мужского пола высоко 
оценивают свой духовный потенциал, богатство своего внутреннего мира, 
склонны воспринимать себя как индивидуальность и высоко ценить 
собственную неповторимость. Уверенность в себе помогает противостоять 
средовым воздействиям, рационально воспринимать критику в свой адрес.  
- остальные показатели самоотношения студентов находятся на 
среднем уровне, что указывает на избирательное отношение к себе и к своим 
личным свойствам (таблица 2).  
Таким образом, мы делаем вывод, что уровень выраженности 
показателей самоотношения в мужской подвыборке особо не отличаются от 
показателей в общей выборке. 
 
Таблица 2 
Показатели уровня выраженности самоотношения  
в мужской подвыборке 
Шкала 
мода медиана Среднее Уровень 
выраженности 
Балл  Стены Балл  Стены Балл  Стены 
1. Закрытость 7 6 6 6 6 6 средний 
2. Самоуверенность 11 7 11 7 10 7 средний 
3. Саморуководство 10 8 8 7 8 7 средний 
4. Отраженное самоотно 7 6 6 6 6 6 средний 
5. Самоценность 12 9 11 8 10 7 высокий 
6. Самопринятие 8 7 8 6 8 6 средний 
7. Самопривязанность 6 6 5 5 5 5 средний 
8. Внутренняя конфликт 4 4 4 4 5 5 средний 





Наглядное изображение результатов представлено на рисунке 2. 
 
Рисунок 2. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
самоотношения у студентов мужского пола 
 
Сопоставляя нормы автора по шкалам со средним значением, модой и 
медианой (таблица 7 Приложение Г), в женской подвыборке, можно сделать 
вывод, что девушки студенты: 
- характеризуются высоким уровнем выраженности по шкале 
«самоценность», это говорит нам о том, что девушки студенты высоко 
оценивают свой духовный потенциал, богатство своего внутреннего мира, 
склонны воспринимать себя как индивидуальность и высоко ценить 
собственную неповторимость. Уверенность в себе помогает противостоять 
средовым воздействиям, рационально воспринимать критику в свой адрес.  
- остальные показатели самоотношения у девушек находятся на 
среднем уровне, что указывает на избирательное отношение к себе и к своим 
личным свойствам (таблица 3).  
Таким образом, мы делаем вывод, что уровень выраженности 
показателей самоотношения в женской подвыборке особо не отличаются от 
показателей в общей выборке, а также, от показателей в мужской подвыборке.  
Но, для того что бы достоверно убедится, что значимых различий в 
уровне выраженности самоотношения у молодых людей и девушек нет, в 




Показатели уровня выраженности самоотношения  
в женской подвыборке  
Шкала 
мода медиана Среднее Уровень 
выраженности 
Балл  Стены Балл  Стены Балл  Стены 
1. Закрытость 6 6 6 6 6 6 средний 
2. Самоуверенность 11 7 11 7 10 7 средний 
3. Саморуководство 7 6 7 6 7 6 средний 
4. Отраженное самоотно 5 5 5 5 5 5 средний 
5. Самоценность 11 8 11 8 11 8 высокий 
6. Самопринятие 9 7 8 6 8 6 средний 
7. Самопривязанность 4 5 5 5 5 5 средний 
8. Внутренняя конфликт 4 4 6 5 6 5 средний 
9. Самообвинение 4 4 5 5 5 5 средний 
 
Наглядное изображение результатов представлено на рисунке 3. 
 
Рисунок 3. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
самоотношения у студентов женского пола 
 
Так как одна из основных гипотез нашего исследования предполагает, 
что уровень выраженности показателей самоотношения у девушек и молодых 
людей разный, мы решили наглядно продемонстрировать результаты на 




Рисунок 4. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
самоотношения у студентов мужского и женского пола 
 
Анализируя наглядное представление результатов, мы делаем вывод, 
что возможно существуют значимые различия в уровне выраженности 
самоотношения у девушек и юношей по таким показателям как: 
саморуководство, отраженное самоотношение, самоценность и 
самообвинение. 
Для того что бы действительно убедится, что различия значимы, мы 
далее проведем сравнительный анализ статистических данных. 
Сопоставляя нормы автора по шкалам со средним значением, модой и 
медианой (таблица 8 Приложение Г), у студентов, обучающихся по очной 
форме обучения, можно сделать вывод, что: 
- студенты характеризуются высоким уровнем выраженности по шкале 
«самоценность», это говорит нам о том, что студенты, обучающиеся по очной 
форме обучения, высоко оценивают свой духовный потенциал, богатство 
своего внутреннего мира, склонны воспринимать себя как индивидуальность 
и высоко ценить собственную неповторимость. Уверенность в себе помогает 
противостоять средовым воздействиям, рационально воспринимать критику в 
свой адрес.  
- остальные показатели самоотношения у студентов находятся на 
среднем уровне, что указывает на избирательное отношение к себе и к своим 




Показатели уровня выраженности самоотношения  
у студентов обучающихся по очной форме обучения  
Шкала 
мода медиана Среднее Уровень 
выраженности 
Балл  Стены Балл  Стены Балл  Стены 
1. Закрытость 6 6 6 6 6 6 средний 
2. Самоуверенность 11 7 11 7 10 7 средний 
3. Саморуководство 9 8 8 7 8 7 средний 
4. Отраженное самоотно 5 5 6 6 6 6 средний 
5. Самоценность 11 8 11 8 11 8 высокий 
6. Самопринятие 9 7 9 7 8 6 средний 
7. Самопривязанность 4 5 5 5 5 5 средний 
8. Внутренняя конфликт 4 4 5 5 6 5 средний 
9. Самообвинение 4 4 4 4 5 5 средний 
 
Наглядное изображение результатов представлено на рисунке 5. 
 
Рисунок 5. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
самоотношения у студентов, обучающихся по очной форме обучения 
 
Сопоставляя нормы автора по шкалам со средним значением, модой и 
медианой (таблица 9 Приложение Г), у студентов, обучающихся по заочной 
форме обучения, можно сделать вывод, что: 
- студенты характеризуются высоким уровнем выраженности по шкале 
«самоценность», это говорит нам о том, что студенты, обучающиеся по 
заочной форме обучения, высоко оценивают свой духовный потенциал, 
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богатство своего внутреннего мира, склонны воспринимать себя как 
индивидуальность и высоко ценить собственную неповторимость. 
Уверенность в себе помогает противостоять средовым воздействиям, 
рационально воспринимать критику в свой адрес.  
- остальные показатели самоотношения у студентов находятся на 
среднем уровне, что указывает на избирательное отношение к себе и к своим 
личным свойствам (таблица 5).  
 
Таблица 5 
Показатели уровня выраженности самоотношения  
у студентов обучающихся по заочной форме обучения  
Шкала 
мода медиана Среднее Уровень 
выраженности 
Балл  Стены Балл  Стены Балл  Стены 
1. Закрытость 6 6 6 6 6 6 средний 
2. Самоуверенность 11 7 11 7 10 7 средний 
3. Саморуководство 7 8 7 6 7 6 средний 
4. Отраженное самоотно 4 4 6 6 5 5 средний 
5. Самоценность 11 8 11 8 10 7 высокий 
6. Самопринятие 9 7 8 6 8 6 средний 
7. Самопривязанность 5 5 5 5 5 5 средний 
8. Внутренняя конфликт 4 4 5 5 6 5 средний 
9. Самообвинение 5 5 5 5 5 5 средний 
Наглядное изображение результатов представлено на рисунке 6. 
 
Рисунок 6. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
самоотношения у студентов, обучающихся по очной форме обучения 
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Так как одна из основных гипотез нашего исследования предполагает, 
что уровень выраженности показателей самоотношения жизни у студентов, 
обучающихся по очной и заочной форме обучения отличается, мы решили 
наглядно продемонстрировать результаты на рисунке 7.  
 
Рисунок 7. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
самоотношения у студентов, обучающихся по очной и заочной форме 
обучения 
  
Анализируя наглядное представление результатов, мы делаем вывод, 
что возможно существуют значимые различия в уровне выраженности 
самоотношения, у студентов, обучающихся по очной и заочной форме 
обучения, по таким показателям как: саморуководство отраженное 
самоотношение и самоценность.  
Для того что бы действительно убедится, что различия значимы, мы 
далее проведем сравнительный анализ статистических данных. 
Интерпретация результатов по методике «Тест смысложизненных 
ориентаций» Д.А. Леонтьева. 
Сопоставляя нормы автора по шкалам со средним значением, модой и 
медианой (таблица 6 приложение Г) у студентов мужского пола, можно 
сделать вывод, что студенты мужского пола характеризуются: 
- неудовлетворенностью прожитой частью жизни т.к. по шкале 




- фатализмом, убежденностью в том, что жизнь человека неподвластна 
сознательному контролю, что свобода иллюзорна, и бессмысленно что-либо 
загадывать на будущее, так как по шкале «Локус контроля – жизнь или 
управляемость жизни» низкие результаты. 
- низким уровнем осмысленности жизни (таблица 6). 
Таблица 6 
Показатели уровня выраженности смысложизненных ориентаций  







Фактическое значение Вывод 
Мода Медиана Среднее  
1. Цели  32,90 5,92 26 27 25,58 норма 
2. Процесс  31,09 4,44 26 27 26,97 норма 
3. Результат  25,46 4.30 11 13 12,76 ниже нормы 
4. ЛК-Я  21,13 3,85 19 21 21,52 норма 
5. ЛК-жизнь  30.14 5,80 18 20 20,52 ниже нормы  
Общий ОЖ  103,10 15,03 70 70 70,52 ниже нормы  
 
Сопоставляя нормы автора по шкалам со средним значением, модой и 
медианой (таблица 7 приложение Г) у девушек - студенток, можно сделать 
вывод, что девушки характеризуются: 
- неудовлетворенностью прожитой частью жизни т.к. по шкале 
«Результативность жизни или удовлетворенность самореализацией» низкие 
показатели.  
- фатализмом, убежденностью в том, что жизнь человека неподвластна 
сознательному контролю, что свобода иллюзорна, и бессмысленно что-либо 
загадывать на будущее, так как по шкале «Локус контроля – жизнь или 
управляемость жизни» низкие результаты. 
- представлением о себе как о сильной личности, обладающей 
достаточной свободой выбора, чтобы построить свою жизнь в соответствии 
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со своими целями и задачами и представлениями о ее смысле, так как по 
шкале, так как по шкале «Локус контроля – Я (Я – хозяин жизни)» высокие 
результаты. 
- низким уровнем осмысленности жизни (таблица 7). 
Таблица 7 
Показатели уровня выраженности смысложизненных ориентаций  







Фактическое значение Вывод 
Мода Медиана Среднее  
1. Цели  29,38 6,24 29 26,5 26,1 норма 
2. Процесс  28,80 6,14 24 25 24,6 норма 
3. Результат  23,30 4,95 14 12,5 12,3 ниже нормы 
4. ЛК-Я  18,58 4,30 25 23 22,84 выше норма 
5. ЛК-жизнь  28.70 6,10 16 20 20,07 ниже нормы  
Общий ОЖ  95,76 16,54 72 71 70,2 ниже нормы  
 
Так как одна из основных гипотез нашего исследования предполагает, 
что уровень выраженности показателей осмысленности жизни у девушек и 
молодых людей разный, мы решили наглядно продемонстрировать 




Рисунок 8. Гистограмма показателей выраженности (Хср) 
смысложизненных ориентаций у студентов мужского и женского пола 
 
Анализируя наглядное представление результатов, мы делаем вывод, 
что возможно существуют значимые различия в уровне выраженности 
осмысленности жизни, у молодых людей и девушек, по такому показателю 
как: «Процесс жизни или интерес и эмоциональная насыщенность жизни».  
Для того что бы действительно убедится, что различия значимы, мы 
далее проведем сравнительный анализ статистических данных. 
Так как на данный момент времени не разработаны нормы, 
позволяющие оценить уровень выраженности признаков исходя из критерия 
«форма обучения», то невозможно сопоставить нормы автора по шкалам со 
средним значением, модой и медианой (таблица 8 приложение Г) у 
студентов, обучающихся по очной либо заочной форме обучения.  
Поэтому дальнейшая работа будет направлена на сопоставление 
результатов у студентов очной и заочной форм обучения, без выделения 
уровня выраженности признака (таблица 8).  
Таблица 8 
Значения смысложизненных ориентаций у студентов  
очной и заочной форм обучения 
Шкала 
  
Очная форма обучения Заочная форма обучения 
Мода Медиана Среднее  Мода Медиана Среднее  
1. Цели  29 27 26,02 33 26,5 25,84 
2. Процесс  25 25 25,6 26 26 25,04 
3. Результат  13 13 12,43 11 12,5 12,46 
4. ЛК-Я  19 22 22,21 19 22,5 22,64 
5. ЛК-жизнь  18 20 20,57 16 19 19,84 
Общий ОЖ  72 71 70,4 71 71 70 
 
Так как одна из основных гипотез нашего исследования предполагает, 
что показатели осмысленности жизни у студентов очной и заочной форм 
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обучения будут отличны друг от друга, мы решили наглядно 
продемонстрировать результаты на рисунке 9. 
  
Рисунок 9. Гистограмма показателей (Хср) смысложизненных 
ориентаций у студентов очной и заочной форм обучения. 
 
Анализ наглядного представления результатов, позволяет сделать 
вывод, что у студентов очной и заочной форм обучения значимых различий в 
уровне выраженности признаков осмысленности жизни не существует. 
 
Для того что бы действительно убедится, что выявленные различия по 
всем анализируемым показателям действительно значимы, мы далее 
проведем сравнительный анализ статистических данных.  Для того что бы 
правильно выбрать метод математико-статистической обработки данных, мы 
решили проверить шкалы на нормальность распределения признаков.  
Для проверки нормальности распределения признаков использовался 
тест Колмогорова-Смирнова в программе SPSS.  В результате чего 
выяснилось, что: 
- распределение признаков подчиняется закону нормального 
распределения, по шкалам: «Саморуководство, отраженное самоотношение, 
самопривязанность, самообвинение, цели в жизни, результат жизни, локус 
контроль Я, локус контроль жизни и общий показатель осмысленности 
жизни», так как значение р > 0,05 (Приложение Д). 
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Распределение признаков по всем остальным шкалам не подчиняется 
закону нормального распределения, так как значение р < 0,05.  
Анализируя полученные данные приходим к выводу, что для 
дальнейшего расчета сравнительного и корреляционного анализа необходимо 
будет использовать методы математической обработки данных, которые не 
требуют нормальности распределения признаков. В нашей работе мы будем 
использовать непараметрический U-критерий Манна-Уитни для 
сравнительного анализа и расчет парной корреляции при помощи 
коэффициента Спирмена.   
Задачей данного сравнительного анализа является проверка следующих 
двух гипотез:   
1. существуют статистически значимые различия в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения у студентов очной 
и заочной форм обучения.  
2. существуют статистически значимые различия в уровне 
выраженности смысложизненных ориентаций у студентов очной и заочной 
форм обучения.  
3. девушки и юноша статистически значимо различаются в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения   
4. девушки и юноша статистически значимо различаются в уровне 
выраженности смысложизненных ориентаций.   
Для сравнительной статистики был выбран непараметрический метод 
U-критерий Манна-Уитни т.к. распределение изучаемых признаков 
отличается от нормального, признаки измерены по интервальной шкале  
и количество людей в каждой выборке не более 60 человек.  
В ходе проверки первой гипотезы выяснилось, что:  
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов самоотношения у студентов очной и заочной форм обучения так 
как значение р > 0,05 по всем шкалам, значит выборки значимо не 
отличаются по распределению признака. Следовательно, выдвинутая 
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гипотеза в начале нашего исследования не нашла своего подтверждения 
(Приложение E). 
В ходе проверки второй гипотезы выяснилось, что:  
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов смысложизненных ориентаций у студентов очной и заочной 
форм обучения так как значение р > 0,05 по всем шкалам, значит выборки 
значимо не отличаются по распределению признака. Следовательно, 
выдвинутая гипотеза в начале нашего исследования не нашла своего 
подтверждения (Приложение E). 
В ходе проверки третьей гипотезы выяснилось, что:  
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов самоотношения у девушек и юношей, так как значение р > 0,05 
по всем шкалам, значит выборки значимо не отличаются по распределению 
признака. Следовательно, выдвинутая гипотеза в начале нашего исследования 
не нашла своего подтверждения (Приложение E). 
В ходе проверки четвертой гипотезы выяснилось, что:  
- существуют значимые различия по шкале «Процесс жизни или 
эмоциональная насыщенность жизни» U = 771,5; при p = 0,006 (Приложение 
Е), следовательно, девушки и юноша значимо отличаются по уровню 
выраженности данного признака. Ориентируясь на графическое 
представление результатов и описательную статистику можно сделать вывод, 
что юноша в большей степени удовлетворены тем как проходит их жизнь они 
считают процесс своей жизни более интересным, эмоционально 
насыщенным и наполненным смыслом нежели девушки. Пытаясь объяснить 
этот феномен, мы предположили, что это связанно с тем, что юноша более 
активно проводят свою жизнь, участвуют в различных внеучебных 
мероприятиях, чаще общаются с друзьями, их жизнь наполнена различными 
событиями.   
Во всех остальных случаях значение р > 0,05 следовательно выборки 
значимо не отличаются по распределению изучаемых признаков. 
46 
 
Для дальнейшего исследования и проверки пятой гипотезы о наличии 
взаимосвязей между структурными компонентами самоотношения и 
осмысленности жизни мы провели корреляционный анализ (с применением 
непараметрического коэффициента корреляции Спирмена) (Приложение Ж). 
т.к. по многим шкалам зафиксировано не нормальное распределение 
изучаемых признаков и признаки измерены по интервальной шкале.  
          Обнаружены значимые, прямые (положительные) и обратные 
(отрицательные) взаимосвязи между компонентами самоотношения и 
компонентами осмысленности жизни. Во всех выявленных и указанных в 
таблице взаимосвязях значение Sig. (2-tailed) < 0,05. (Приложение Ж). Таким 
образом, поставленная в начале исследования гипотеза подтвердилась.   
 
Результаты корреляционного анализа представлены в таблице 9. 
Таблица 9 
























































Процесс жизни отсутствует  отсутствует  
Результативность 
жизни 
  - самопринятие -0,198* 
47 
 


















































Примечание: * - уровень значимости корреляционной связи 0,05; ** - уровень 
значимости корреляционной связи 0,01; 
 
Общий показатель осмысленности жизни положительно коррелирует со: 
- шкалой «самоуверенность» (r=0,715 при p=0,000). Таким образом, чем 
выше у студента развито самоуважение, отношение к себе как к уверенному, 
самостоятельному, волевому и надежному человеку, который знает, что ему 
есть за что себя уважать тем сильнее развиты у него смысложизненные 
ориентации, и наоборот.  
- шкалой «саморуководство» (r=0,256 при p=0,009). Таким образом, чем 
выше у студента развито представление о себе как о личности способной 
самостоятельно справляться с жизненными трудностями, достигать 
определенных запланированных целей и результатов деятельности, опираясь 
на свои силы и возможности, тем сильнее развиты у него смысложизненные 
ориентации, и наоборот.  
- шкалой «отраженное самоотношение» (r=0,304 при p=0,002). Таким 
образом, чем выше у студента развито представление о себе как о личности 
способно вызвать у других людей уважение и симпатию, тем сильнее развиты 
у него смысложизненные ориентации, и наоборот.  
- шкалой «самоценность» (r=0,323 при p=0,001). Таким образом, чем 
выше у студента развита склонность воспринимать себя как индивидуальность 
и высоко ценить собственную неповторимость, тем сильнее развиты у него 
смысложизненные ориентации, и наоборот.  
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- шкалой «самопринятие» (r=0,210 при p=0,033). Таким образом, чем 
выше у студента выраженно чувство симпатии к себе, согласия со своими 
внутренними побуждениями, принятия себя таким, какой он есть, несмотря на 
недостатки и слабости, тем сильнее развиты у него смысложизненные 
ориентации, и наоборот.  
- шкалой «самопривязанность» (r=0,312 при p=0,001). Таким образом, 
чем выше у студента развито стремление сохранить в неизменном виде свои 
качества, тем сильнее развиты у него смысложизненные ориентации, и 
наоборот.  
Общий показатель осмысленности жизни отрицательно коррелирует со: 
- шкалой «внутренняя конфликтность» (r= - 0,300 при p=0,002). Таким 
образом, чем негативнее у студента отношение к самому себе, к своим 
качествам и свойствам, тем хуже развиты у него смысложизненные 
ориентации, и наоборот.  
Такой показатель осмысленности жизни как «цели в жизни» 
положительно коррелирует со: 
- шкалой «самоуверенность» (r=0,513 при p=0,000). Таким образом, чем 
выше у студента развито самоуважение, отношение к себе как к уверенному, 
самостоятельному, волевому и надежному человеку, который знает, что ему 
есть за что себя уважать тем целеустремлѐнней студент, тем больше у него 
целей, которые придают жизни осмысленность, направленность и временную 
перспективу, и наоборот.  
- шкалой «отраженное самоотношение» (r=0,248 при p=0,012). Таким 
образом, чем выше у студента развито представление о себе как о личности 
способно вызвать у других людей уважение и симпатию, тем больше у него 
целей, которые придают жизни осмысленность, направленность и временную 
перспективу, и наоборот.  
- шкалой «самопринятие» (r=0,256 при p=0,009). Таким образом, чем 
выше у студента выраженно чувство симпатии к себе, согласия со своими 
внутренними побуждениями, принятия себя таким, какой он есть, несмотря на 
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недостатки и слабости, тем больше у него целей, которые придают жизни 
осмысленность, направленность и временную перспективу, и наоборот.  
- шкалой «самопривязанность» (r=0,244 при p=0,013). Таким образом, 
чем выше у студента развито стремление сохранить в неизменном виде свои 
качества, тем больше у него целей, которые придают жизни осмысленность, 
направленность и временную перспективу, и наоборот.  
Такой показатель осмысленности жизни как «цели в жизни» 
отрицательно коррелирует со: 
- шкалой «внутренняя конфликтность» (r= - 0,279 при p=0,004). Таким 
образом, чем негативнее у студента отношение к самому себе, к своим 
качествам и свойствам, тем меньше у него целей, которые придают жизни 
осмысленность, направленность и временную перспективу, и наоборот.  
Такой показатель осмысленности жизни как «результативность жизни» 
положительно коррелирует со: 
- шкалой «самопринятие» (r=0,198 при p=0,044). Таким образом, чем 
выше у студента выраженно чувство симпатии к себе, согласия со своими 
внутренними побуждениями, принятия себя таким, какой он есть, несмотря на 
недостатки и слабости, тем позитивнее оценивает студент пройденный отрезок 
жизни, считая его продуктивным и осмысленным.  
Такой показатель осмысленности жизни как «Локус контроля – Я (Я – 
хозяин жизни)» положительно коррелирует со: 
- шкалой «самоуверенность» (r=0,966 при p=0,000). Таким образом, чем 
выше у студента развито самоуважение, отношение к себе как к уверенному, 
самостоятельному, волевому и надежному человеку, который знает, что ему 
есть за что себя уважать, тем сильнее развиты у него представления о себе как 
о сильной личности, обладающей достаточной свободой выбора, чтобы 
построить свою жизнь в соответствии со своими целями и задачами, и 
наоборот.  
- шкалой «саморуководство» (r=0,261 при p=0,008). Таким образом, чем 
выше у студента развито представление о себе как о личности способной 
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самостоятельно справляться с жизненными трудностями, достигать 
определенных запланированных целей и результатов деятельности, опираясь 
на свои силы и возможности, тем сильнее развиты у него представления о себе 
как о сильной личности, обладающей достаточной свободой выбора, чтобы 
построить свою жизнь в соответствии со своими целями и задачами, и 
наоборот.  
- шкалой «отраженное самоотношение» (r=0,267 при p=0,006). Таким 
образом, чем выше у студента развито представление о себе как о личности 
способно вызвать у других людей уважение и симпатию, тем сильнее развиты 
у него представления о себе как о сильной личности, обладающей достаточной 
свободой выбора, чтобы построить свою жизнь в соответствии со своими 
целями и задачами, и наоборот.  
- шкалой «самоценность» (r=0,445 при p=0,000). Таким образом, чем 
выше у студента развита склонность воспринимать себя как индивидуальность 
и высоко ценить собственную неповторимость, тем сильнее развиты у него 
представления о себе как о сильной личности, обладающей достаточной 
свободой выбора, чтобы построить свою жизнь в соответствии со своими 
целями и задачами, и наоборот.  
- шкалой «самопринятие» (r=0,206 при p=0,037). Таким образом, чем 
выше у студента выраженно чувство симпатии к себе, согласия со своими 
внутренними побуждениями, принятия себя таким, какой он есть, несмотря на 
недостатки и слабости, тем сильнее развиты у него представления о себе как о 
сильной личности, обладающей достаточной свободой выбора, чтобы 
построить свою жизнь в соответствии со своими целями и задачами, и 
наоборот.  
- шкалой «самопривязанность» (r=0,337 при p=0,001). Таким образом, 
чем выше у студента развито стремление сохранить в неизменном виде свои 
качества, тем сильнее развиты у него представления о себе как о сильной 
личности, обладающей достаточной свободой выбора, чтобы построить свою 
жизнь в соответствии со своими целями и задачами, и наоборот.  
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Такой показатель осмысленности жизни как «Локус контроля – Я (Я – 
хозяин жизни)» отрицательно коррелирует со: 
- шкалой «внутренняя конфликтность» (r= - 0,286 при p=0,003). Таким 
образом, чем негативнее у студента отношение к самому себе, к своим 
качествам и свойствам, тем сильнее выражено неверие в свои силы и 
способность контролировать события собственной жизни. 
- шкалой «самообвинение» (r= - 0,259 при p=0,008). Таким образом, чем 
сильнее у студента выраженность отрицательных эмоций в адрес своего "Я", 
другими словами, чем больше он видит в себе прежде всего недостатки и 
ставит себе в вину все свои промахи и неудачи, тем сильнее выражено неверие 
в свои силы и способность контролировать события собственной жизни, и 
наоборот.  
Такой показатель осмысленности жизни как «Локус контроля – жизнь 
или управляемость жизни)» положительно коррелирует со: 
- шкалой «самоуверенность» (r=0,535 при p=0,000). Таким образом, чем 
выше у студента развито самоуважение, отношение к себе как к уверенному, 
самостоятельному, волевому и надежному человеку, который знает, что ему 
есть за что себя уважать, тем сильнее развито убеждение студента в том, что 
человеку дано контролировать свою жизнь, свободно принимать решения и 
воплощать их в жизнь, и наоборот.  
- шкалой «саморуководство» (r=0,257 при p=0,009). Таким образом, чем 
выше у студента развито представление о себе как о личности способной 
самостоятельно справляться с жизненными трудностями, достигать 
определенных запланированных целей и результатов деятельности, опираясь 
на свои силы и возможности, тем сильнее развито убеждение студента в том, 
что человеку дано контролировать свою жизнь, свободно принимать решения и 
воплощать их в жизнь, и наоборот.  
- шкалой «самоценность» (r=0,255 при p=0,009). Таким образом, чем 
выше у студента развита склонность воспринимать себя как индивидуальность 
и высоко ценить собственную неповторимость, тем сильнее развито убеждение 
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студента в том, что человеку дано контролировать свою жизнь, свободно 
принимать решения и воплощать их в жизнь, и наоборот.  
- шкалой «самопривязанность» (r=0,215 при p=0,029). Таким образом, 
чем выше у студента развито стремление сохранить в неизменном виде свои 
качества, тем сильнее развито убеждение студента в том, что человеку дано 
контролировать свою жизнь, свободно принимать решения и воплощать их в 
жизнь, и наоборот.  
Такой показатель осмысленности жизни как «Локус контроля – жизнь 
или управляемость жизни)» отрицательно коррелирует со: 
- шкалой «внутренняя конфликтность» (r= - 0,213 при p=0,031). Таким 
образом, чем сильнее убежденность студента в том, что жизнь человека 
неподвластна сознательному контролю, что свобода иллюзорна, и 
бессмысленно что-либо загадывать на будущее, тем сильнее выражено неверие 
в свои силы и способность контролировать события собственной жизни. 
Наглядное изображение результатов представлено на рисунке 10.  
 
          Рисунок 10. Коррелограмма 
Примечание: 
1. Цифрами обозначены смысложизненные ориентации и показатели 
самоотношения: 
1 – цели в жизни; 2 – процесс жизни; 3 – результат жизни; 4 – Локус контроля - Я; 5 – 
Локус контроля - жизни; 6 – общий показатель осмысленности жизни: 
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7 – закрытость; 8 – самоуверенность; 9 – саморуководство; 10 – отраженное 
самоотношение; 11 – самоценность; 12 – самопринятие; 13 – самопривязанность; 14 – 
внутренняя конфликтность; 15 – самообвинение. 
2. Линиями обозначены уровни значимости и направленность корреляции: 
 - прямая, p≤0,05 
 - прямая, p≤0,01 
 - обратная, p≤0,05 
 - обратная, p≤0,01 
 
Таким образом, наша гипотеза оказывается верной, а именно 
структурные компоненты самоотношения взаимосвязаны со структурными 
компонентами осмысленности жизни (смысложизненными ориентациями). 
Анализируя полученные данные приходим к выводу, что: 
- Общий показатель осмысленности жизни взаимосвязан со 
структурными компонентами самоотношения. Чем более уверен студент в 
себе, в своей уникальности и самодостаточности, в своих возможностях 
добиться успеха, в своей способности себя принимать «таким как есть» и 
вызвать у других людей уважение и симпатию, тем осмысленнее его жизнь, и 
наоборот. 
- Такой структурный компонент смысложизненных ориентаций как 
«цели в жизни» взаимосвязан со структурными компонентами самоотношения. 
Чем более уверен студент в себе, в своей способности себя принимать «таким 
как есть» и вызвать у других людей уважение и симпатию, тем больше 
(глобальнее, важнее) в его жизни цели которые придают его жизни 
осмысленность, и наоборот.  
- Такой структурный компонент смысложизненных ориентаций как 
«результативность жизни» взаимосвязан с таким структурным компонентом 
самоотношения, как «самопринятие». Чем критичнее оценивает себя студент, 
зацикливаясь на недостатках и слабостях, характеризуясь негативным 
отношением к самому себе, тем в большей степени он не удовлетворен 
прожитой частью своей жизни, и наоборот.  
- Такой структурный компонент смысложизненных ориентаций как 
«Локус контроль-жизнь» взаимосвязан со структурными компонентами 
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самоотношения. Чем более уверен студент в себе, в своей уникальности и 
самодостаточности, в своих возможностях добиться успеха, в своей 
способности себя принимать «таким как есть» и вызвать у других людей 
уважение и симпатию, тем выше его убежденность в том, что он способен 
контролировать свою жизнь, свободно принимать решения и воплощать их в 
жизнь, и наоборот. 
- Такой структурный компонент смысложизненных ориентаций как 
«Локус контроль-Я» взаимосвязан со структурными компонентами 
самоотношения. Чем более уверен студент в себе, в своей уникальности и 
самодостаточности, в своих возможностях добиться успеха, в своей 
способности вызвать у других людей уважение и симпатию, тем устойчивее 
его представлению о себе как о сильной личности, обладающей достаточной 
свободой выбора, чтобы построить свою жизнь в соответствии со своими 
целями и задачами и представлениями о ее смысл, и наоборот. 
 
2.3. Методические рекомендации 
 
Актуальность: Системная неопределенность российского общества на 
социально-экономическом, духовно-нравственном, социально-
психологическом уровнях, способствует формированию, так называемого, 
«катастрофического сознания» (В.А. Ядов). Это, в свою очередь, приводит к 
пассивности, легкомысленности, безответственности, инфантильности, 
тревожности, развитию и закреплению в поведении личности 
беспомощности и не способности к формированию значимых жизненных 
целей.  В этих условиях и возникла необходимость в создании программы 
направленной на формирование и поддержание позитивного самоотношения 
и осмысленности жизни, которую мы назвали «Познай себя». Проведенное 
нами исследование показало, что студенты высших учебных заведений 
характеризуются неудовлетворенностью прожитой частью жизни и низким 
уровнем осмысленности жизни, следовательно, у юношей и девушек 
55 
 
недостаточно хорошо сформированы смысложизненные ориентации. Этим и 
обусловлена актуальность разработки данной программы.  
Основная цель тренинга - формирование и поддержание позитивного 
самоотношения и осмысленности жизни. 
Достижение основной цели программы связано с решением следующих 
задач:  
- саморазвитие студентов и развитие позитивного (оптимистичного) 
мироощущения, адекватного самовосприятия и самооценки.  
- создание условий для осознание личностных ценностей и 
осмысленности жизни,  
- обучение навыкам поиска и обретения истинных целей в жизни. 
- развитие навыков составления плана действий для достижения цели. 
Методологическую основу тренинговой программы составляют:  
основные теоретические и методологические положения ученых о 
феномене «самоотношения» (С.Р. Пантелеева и д.р.) и осмысленности жизни 
(Д.А. Леонтьева и др.) 
Участники: программа предназначена для студентов среднее 
специальных и высших учебных заведений.  
Ожидаемые результаты. 
 овладение умениями и навыками постановки и достижения 
жизненных целей  
 формирование адекватного и позитивного самоотношение 
 активизация личностных ресурсов; 
  улучшение настроения и самочувствия  
Используемые формы и методы: 
 беседы; 
 лекции; 
 ролевые игры; 
 моделирование практических ситуаций; 
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 дискуссии;  
 приемы рационализации; 
   Форма проведения: групповая. 
Общая продолжительность реализации программы составляет 300 
минут (5 часов).   
 Критерии оценки 
Критериями оценки результативности данной программы могут 
выступать следующие результаты работы: 
 расширение знаний о составляющих самоотношения, 
осмысленности жизни, смысложизненных ориентаций. 
 овладение навыками самодиагностики и рефлексия результатов; 
 развитие и совершенствование ресурсов личности; 
 совершенствование навыков постановки и достижения 
жизненных целей  
Об эффективности программы можно судить исходя из, устных и 
письменных отзывов, оставленных участниками программы.  
Тренинговое занятие поделено на фазы, что позволяет адекватно 
решать поставленные задачи (табл. 1).  
Таблица 10 
Фазы (этапы) семинара-тренинга и решаемые в их рамках задачи 
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Подробное содержание семинара - тренинга представлено в 
Приложении З. 
Вывод по второй главе 
 
В соответствии с целями, задачами и поставленными гипотезами нами 
было организовано исследование, в результате которого было выявлено, что: 
- студенты характеризуются высоким уровнем выраженности по шкале 
«самоценность», это говорит нам о том, что студенты высоко оценивают свой 
духовный потенциал, богатство своего внутреннего мира, склонны 
воспринимать себя как индивидуальность и высоко ценить собственную 
неповторимость. Уверенность в себе помогает противостоять средовым 
воздействиям, рационально воспринимать критику в свой адрес.  
- остальные показатели самоотношения студентов находятся на среднем 
уровне, что указывает на избирательное отношение к себе и к своим личным 
свойствам 
- студенты характеризуются неудовлетворенностью прожитой частью 
жизни; фатализмом, убежденностью в том, что жизнь человека неподвластна 
сознательному контролю, что свобода иллюзорна, и бессмысленно что-либо 
загадывать на будущее и общим низким уровнем осмысленности жизни. 
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов самоотношения у студентов очной и заочной форм обучения. 
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов смысложизненных ориентаций у студентов очной и заочной 
форм обучения. 
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
59 
 
компонентов самоотношения у девушек и юношей 
- девушки и юноши значимо отличаются по уровню выраженности 
такого признака смысложизненных ориентаций как «Процесс жизни или 
эмоциональная насыщенность жизни». Юноши в большей степени 
удовлетворены тем как проходит их жизнь они считают процесс своей жизни 
более интересным, эмоционально насыщенным и наполненным смыслом 
нежели девушки. Пытаясь объяснить этот феномен, мы предположили, что 
это связанно с тем, что юноши более активно проводят свою жизнь, 
участвуют в различных внеучебных мероприятиях, чаще общаются с 
друзьями, их жизнь наполнена различными событиями.  По остальным же 
структурным компонентам осмысленности жизни различий в уровне 
выраженности у девушек и юношей не обнаружено. 
- Структурные компоненты осмысленности жизни взаимосвязаны со 
структурными компонентами самоотношения. Чем более уверены студенты в 
себе, в своей уникальности и самодостаточности, в своих возможностях 
добиться успеха, в своей способности себя принимать «таким как есть» и 
вызвать у других людей уважение и симпатию, тем осмысленнее их жизнь, и 
наоборот. 
Подведя итог вышесказанному, делаем вывод, что первые четыре 
гипотезы, предполагающие, что существуют значимые различия в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения и осмысленности 
жизни у студентов очной и заочной форм обучения, а также отличающихся по 
гендерному признаку, не нашли своего подтверждения. Исключением лишь 
стало то, что девушки и юноши значимо отличаются по уровню выраженности 
такого признака смысложизненных ориентаций как «Процесс жизни или 
эмоциональная насыщенность жизни».  
Пятая же наша гипотеза, о том, что структурные компоненты 
самоотношения взаимосвязаны со структурными компонентами 
осмысленности жизни (смысл жизненными ориентациями), оказалась верной и 
нашла свое подтверждение.  
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Мы считаем, что содействие в формировании и поддержании 
позитивного самоотношения и осмысленности жизни у студентов через 
систему специальных мероприятий, должны стать одним из приоритетных 
направлений деятельности в сфере дополнительного повышения качества 
образования и воспитания в среднее специальных и высших учебных 
заведений. С целью реализации и внедрения данной идеи мы разработали 
программу семинар - тренинга «Познай себя», которая направлена на 
формирование у студентов умений и навыков по постановке жизненных 
целей и самоопределения в их достижении. Данную программу, можно 
использовать психологам в разных учреждениях среднее специальных и 























Рассмотрев основные учения о самоотношении и осмысленности 
жизни, мы пришли к выводу, что осмысленность жизни - это необходимое и 
достаточное условие формирования личности человека. Формирование 
смысла в жизни начинает еще в подростковом возрасте, но именно на 
молодость приходится его решающий этап становления.  От того, как 
пройдет это становление зависит дальнейшее отношение человека к миру, его 
главные ценностные ориентации, способность сознательно выстроить 
собственную жизнь, определить стратегические цели и смысложизненные 
ориентации.   
Проблемами осмысленности жизни и смысложизненными 
ориентациями, занимались многое ученные. Нам наиболее близко учение о 
самоотношении С.Р. Пантелеева и идеи Д.А. Леонтьева и В.С. Мухиной об 
осмысленности жизни, основной смысл которых заключалась в том, что в 
молодости определяются устойчивые ценности и смыслы, появляется 
направленность в будущее. Именно учения этих авторов легли в основу 
нашего эмпирического исследования. Поэтому дальнейшее изучение 
феноменов при помощи следующих методик: «тест смысложизненной 
ориентации Д.А. Леонтьева» и «методика исследования самоотношения С.Р. 
Пантелеева».  
Таким образом, дескриптивная статистика показала, что:  
- студенты характеризуются высоким уровнем выраженности по шкале 
«самоценность», это говорит нам о том, что студенты высоко оценивают свой 
духовный потенциал, богатство своего внутреннего мира, склонны 
воспринимать себя как индивидуальность и высоко ценить собственную 
неповторимость. Уверенность в себе помогает противостоять средовым 
воздействиям, рационально воспринимать критику в свой адрес.  
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- остальные показатели самоотношения студентов находятся на среднем 
уровне, что указывает на избирательное отношение к себе и к своим личным 
свойствам 
- студенты характеризуются неудовлетворенностью прожитой частью 
жизни; фатализмом, убежденностью в том, что жизнь человека неподвластна 
сознательному контролю, что свобода иллюзорна, и бессмысленно что-либо 
загадывать на будущее и общим низким уровнем осмысленности жизни. 
Результаты сравнительного анализа, позволили нам сделать вывод, что:  
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов самоотношения у студентов очной и заочной форм обучения. 
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов смысложизненных ориентаций у студентов очной и заочной 
форм обучения. 
- отсутствуют значимые различия в уровне выраженности структурных 
компонентов самоотношения у девушек и юношей 
- девушки и юноша значимо отличаются по уровню выраженности 
такого признака смысложизненных ориентаций как «Процесс жизни или 
эмоциональная насыщенность жизни». Юноша в большей степени 
удовлетворены тем как проходит их жизнь они считают процесс своей жизни 
более интересным, эмоционально насыщенным и наполненным смыслом 
нежели девушки. Пытаясь объяснить этот феномен, мы предположили, что 
это связанно с тем, что юноша более активно проводят свою жизнь, 
участвуют в различных внеучебных мероприятиях, чаще общаются с 
друзьями, их жизнь наполнена различными событиями.  По остальным же 
структурным компонентам осмысленности жизни различий в уровне 
выраженности у девушек и юношей не обнаружено. 
В результате корреляционного анализа, было выявлено, что 
структурные компоненты осмысленности жизни взаимосвязаны со 
структурными компонентами самоотношения. Чем более уверены студенты в 
себе, в своей уникальности и самодостаточности, в своих возможностях 
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добиться успеха, в своей способности себя принимать «таким как есть» и 
вызвать у других людей уважение и симпатию, тем осмысленнее их жизнь, и 
наоборот. 
Подведя итог вышесказанному, делаем вывод, что первые четыре 
гипотезы, предполагающие, что существуют значимые различия в уровне 
выраженности структурных компонентов самоотношения и осмысленности 
жизни у студентов очной и заочной форм обучения, а также отличающихся по 
гендерному признаку, не нашли своего подтверждения. Исключением лишь 
стало то, что девушки и юноша значимо отличаются по уровню выраженности 
такого признака смысложизненных ориентаций как «Процесс жизни или 
эмоциональная насыщенность жизни».  
Пятая же наша гипотеза, о том, что структурные компоненты 
самоотношения взаимосвязаны со структурными компонентами 
осмысленности жизни (смысл жизненными ориентациями), оказалась верной и 
нашла свое подтверждение.  
Так как проведенное нами исследование показало, что студенты 
высших учебных заведений характеризуются неудовлетворенностью 
прожитой частью жизни и недостаточным уровнем осмысленности мы 
разработали программу семинар – тренинга «Познай себя», направленную на 
формирование и поддержание позитивного самоотношения и осмысленности 
жизни. Данную программу, можно использовать психологам в разных 
учреждениях среднее специальных и высших учебных заведений. 
Таким образом, считаю, что поставленные в начале исследования цели 
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 Описание теста смысложизненных ориентаций Д.А. Леонтьева 
 
Инструкция. «Вам будут предложены пары противоположных утверждений. Ваша 
задача – выбрать одно из двух утверждений, которое по вашему мнению, больше 
соответствует действительности, и отметить одну из цифр 1,2,3, в зависимости от того, 
насколько вы уверены в выборе (или 0, если оба утверждения, на ваш взгляд, одинаково 
верны)». 
№ Утверждения Значение Утверждения 
1 Обычно мне очень скучно 3 2 1 0 1 2 3 Обычно я полон энергии 
2 
Жизнь кажется мне всегда 
волнующей и захватывающей. 
3 2 1 0 1 2 3 
Жизнь кажется мне спокойной и 
рутинной 
3 
В жизни я не имею определенных 
целей и намерений 
3 2 1 0 1 2 3 
В жизни я имею очень ясные цели и 
намерения 
4 
Моя жизнь представляется мне 
крайне бессмысленной и 
бесцельной 
3 2 1 0 1 2 3 
Моя жизнь представляется мне 
вполне осмысленной и 
целеустремленной 
5 
Каждый день кажется мне всегда 
новым и непохожим на другие 
3 2 1 0 1 2 3 
Каждый день кажется мне 
совершенно похожим на все другие 
6 
Когда я уйду на пенсию, я займусь 
интересными вещами, которыми 
всегда хотел заняться 
3 2 1 0 1 2 3 
Когда я уйду на пенсию, я 
постараюсь не обременять себя 
никакими заботами 
7 
Моя жизнь сложилась именно так, 
как я мечтал. 
3 2 1 0 1 2 3 
Моя жизнь сложилась совсем не так, 
как я мечтал 
8 
Я не добился успехов в 
осуществлении своих жизненных 
планов 
3 2 1 0 1 2 3 
Я осуществил многое из того, что 
было мною запланировано в жизни 
9 
Моя жизнь пуста и неинтересна 
3 2 1 0 1 2 3 
Моя жизнь наполнена интересными 
делами 
10 
Если бы мне пришлось подводить 
сегодня итог моей жизни, то я бы 
сказал, что она вполне осмыслена 
3 2 1 0 1 2 3 
Если бы мне пришлось подводить 
сегодня итог моей жизни, то я бы 
сказал, что она не имела смысла 
11 
Если бы я мог выбирать, то я бы 
построил    свою    жизнь    
совершение иначе 
3 2 1 0 1 2 3 
Если вы я мог выбирать, то я бы 
прожил жизнь еще раз так же, как 
живу сейчас 
12 
Когда я смотрю на окружающий 
меня мир, он   часто   приводит 
меня в растерянность и 
беспокойство 
3 2 1 0 1 2 3 
Когда я .смотрю на окружающий 
меня мир он совсем не вызывает у 
меня беспокойства и растерянности 
13 Я человек очень обязательный 3 2 1 0 1 2 3 Я человек совсем не обязательный 
14 
Я   полагаю, что человек имеет 
возможность осуществить свой 
жизненный выбор по своему 
желанию 
3 2 1 0 1 2 3 
Я полагаю, что человек лишен 
возможности выбирать из-за 
влияния природных способностей и 
обстоятельств 
15 
Я определенно могу назвать себя 
целеустремленным человеком 
3 2 1 0 1 2 3 
Я не могу назвать себя 
целеустремленным человеком 
16 
В жизни я еще не нашел своего 
призвания и ясных целей 
3 2 1 0 1 2 3 
В жизни я нашел свое призвание и 
цели 
17 
Мои жизненные призвания еще не 
определились 
3 2 1 0 1 2 3 
Мои жизненные взгляды вполне 
определились 
18 
Я считаю, что мне удалось найти  
интересные цели в жизни 
3 2 1 0 1 2 3 
Я едва ли способен найти призвание 
и интересные цели в жизни 
19 
Моя жизнь в моих руках, и я сам 
управляю ею 3 2 1 0 1 2 3 




Мои повседневные дела приносят 
мне удовольствие и 
удовлетворение 
3 2 1 0 1 2 3 
Мои повседневные дела приносят 




Ключи шкал теста СЖО 
 
Для подсчета баллов необходимо перевести отмеченные испытуемым 
позиции на симметричной шкале 3 2 10 12 3 в оценки по восходящей или 
нисходящей асимметричной шкале по следующему правилу:  
в восходящую шкалу 1 2 3 4 5 6 7 переводятся пункты 
1,3,4,8,9,11,12,16,17.  
в нисходящую шкалу 7 6 5 4 3 2 1 переводятся пункты 2, 5, 6, 
7,10,13,14,15,18, 19,20.  
После этого суммируются баллы асимметричных шкал, 
соответствующие позициям, отмеченным испытуемым.  
Общий показатель ОЖ — все 20 пунктов теста;  
Субшкала 1 (Цели) - пп. 3, 4, 10, 16, 17, 18.  
Субшкала 2 (Процесс) — пп. 1, 2, 4, 5, 7, 9.  
Субшкала 3 (Результат) — пп. 8, 9, 10, 12, 20.  
Субшкала 4 (Локус контроля-Я) — пп. 1, 15, 16, 19.  
Субшкала 5 (Локус контроля-жизнь) — пп.7, 10, 11, 14, 18,19.  
Нормы, средние и стандартные отклонения субшкал и общего показателя 
ОЖ, необходимые для оценки результатов, приведены в таблице 1.  
Таблица 1 
Нормы субшкал и общего показателя ОЖ. 
Шкала Мужчины Мужчины Женщины Женщины 
  
  
Среднее знач. Станд. откл. Среднее знач. Стан. Откл. 
1. Цели  32,90 5,92 29,38 6,24 
2. Процесс  31,09 4,44 28,80 6,14 
3. Результат  25,46 4.30 23,30 4,95 
4. ЛК-Я  21,13 3,85 18,58 4,30 
5. ЛК-жизнь  30.14 5,80 28.70 6,10 





Описание методики исследования самоотношения С.Р. Пантелеева 
 
Вам предлагается ответить на вопросы (в форме возможных 
утверждений) об особенностях Вашего характера, привычках, интересах и 
т.п. 
На эти вопросы не может быть "правильных" или "неправильных" 
ответов т.к. каждый человек имеет право на свою собственную точку зрения. 
Для того, чтобы полученные на основании Ваших ответов результаты 
оказались наиболее информативными и плодотворными для конкретизации 
собственного представления о себе, Вам нужно постараться выбрать 
наиболее точные и правильные ответы.  
Читайте последовательно каждое из приведенных выше утверждений и 
решайте, верно оно по отношению к Вам или неверно. На бланке ответов 
рядом с каждым номером утверждения расположены две пустых клетки. Если 
утверждение верно по отношению к Вам, поставьте "птичку" в левую клетку, 
если неверно - в правую. Не задумывайтесь над ответом. 
 
1. Мои слова довольно редко расходятся с делом. 
2. Случайному человеку я скорее всего покажусь человеком приятным. 
3. К чужим проблемам я всегда отношусь с тем же пониманием, что и к 
своим. 
4. У меня нередко возникает чувство, что то, о чем я с собой мысленно 
разговариваю, мне неприятно. 
5. Думаю, что все мои знакомые относятся ко мне с симпатией. 
6. Самое разумное, что может сделать человек в своей жизни это не 
противиться своей судьбе. 
7. У меня достаточно способностей и энергии воплотить в жизнь 
задуманное. 
8. Если бы я раздвоился, то мне было бы довольно интересно общаться 
со своим двойником. 
9. Я не способен причинять душевную боль самым родным и любимым 
мною людям. 
10. Я считаю, что не грех пожалеть иногда самого себя. 
11. Совершив какой-то промах, я часто не могу понять, как мне могло 
прийти в голову, что из задуманного могло получиться что-то хорошее. 
12. Чаще всего я одобряю свои планы и поступки. 
13. В моей личности есть, наверное, что-то такое, что способно вызвать 
у других острую неприязнь. 
14. Когда я пытаюсь оценить себя, я, прежде всего, вижу свои недостатки. 
15. Я не могу быть для любимого человека интересным длительное время. 
16. Можно сказать, что я ценю себя достаточно высоко. 
17. Мой внутренний голос редко подсказывает мне то, с чем бы я в конце 
концов не согласился. 
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18. Многие мои знакомые не принимают меня всерьез. 
19. Бывало и не раз, что я сам остро ненавидел себя. 
20. Мне очень мешает недостаток энергии, волн и целеустремленности. 
21. В моей жизни возникали такие обстоятельства, когда я шел на сделку с 
собственной совестью. 
22. Иногда я сам себя плохо понимаю. 
23. Порой бывает мучительно больно общаться с самим собой. 
24. Думаю, что без труда смог бы найти общий язык с любым разумным и 
знающим человеком. 
25. Если я и отношусь к кому-нибудь с укоризной, то прежде всего к самому 
себе. 
26. Иногда я сомневаюсь, можно ли любить меня по-настоящему. 
27. Нередко мои споры с самим собой обрываются мыслью, что все 
равно выйдет не так, как я решил. 
28. Мое отношение к самому себе можно назвать дружеским. 
29. Вряд ли найдутся люди, которым я не по душе. 
30. Часто я не без издевки подшучиваю над собой. 
31. Если бы мое второе Я существовало, то для меня это был бы 
довольно скучный партнер в общении. 
32. Мне представляется, что я сложился как личность и поэтому не 
трачу много сил на то, чтобы в чем-то стать другим. 
33. В целом меня устраивает то, какой я есть. 
34. К сожалению, слишком многие не разделяют моих взглядов на 
жизнь. 
35. Я вполне могу сказать, что уважаю себя. 
36. Я думаю, что имею умного и надежного советчика в своем лице.  
37. Сам у себя я довольно часто вызываю раздражение. 
38. Я часто, но довольно безуспешно, пытаюсь в себе что-то изменить. 
39. Я думаю, что моя личность гораздо интереснее и богаче, чем это 
может показаться на первый взгляд. 
40. Мои достоинства более значительны, чем недостатки. 
41. Я редко остаюсь непонятным в самом важном для меня. 
42. Думаю, что другие в целом оценивают меня достаточно высоко. 
43. Ко всему, что со мной случается, я приложил старание. 
44. Если я спорю с собой, то уверен, что найду единственно правильное 
решение. 
45. Когда со мной случаются неприятности, я говорю: "И поделом 
тебе!". 
46. Я не считаю, что достаточно интересен духовно для того, чтобы 
быть притягательным для многих людей. 
47. У меня нередко возникает сомнение: таков ли я на самом деле, 
каким себе кажусь. 
48. Я не способен на измену даже в мыслях. 
49. Чаще всего я думаю о себе с дружеской иронией. 
50. Мне кажется, что мало кто может подумать обо мне плохо. 
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51. Уверен, что на меня можно положиться в самых ответственных 
делах. 
52. Я могу сказать, что в целом контролирую свою судьбу. 
53. Я никогда не выдаю чужие мысли за свои. 
54. Каким бы я ни казался окружающим, я-то знаю, что в глубине души 
я лучше, чем большинство других. 
55. Я хотел бы оставаться таким, какой есть. 
56. Я всегда рад критике в свой адрес, если она обоснована и 
справедлива. 
57. Мне кажется, что если бы таких людей, как я, было больше, то 
жизнь изменилась бы в лучшую сторону. 
58. Мое мнение имеет достаточный вес в глазах окружающих. 
59. Что-то мешает мне понять себя по-настоящему. 
60. Во мне есть немало такого, что вряд ли вызывает симпатию. 
61. В сложных обстоятельствах я обычно не жду, пока проблемы 
решатся сами собой. 
62. Иногда я пытаюсь выдать себя не за того, кто я есть.  
63. Быть снисходительным к собственным слабостям вполне 
естественно. 
64. Я убедился, что глубокое проникновение в себя мало приятное и 
довольно рискованное занятие. 
65. Я никогда не раздражаюсь и не злюсь без особых на то причин. 
66. У меня бывали такие моменты, когда я понимал, что и меня есть за 
что презирать. 
67. Я часто чувствую, что мало влияю на то, что со мной происходит. 
68. Именно богатство и глубина моего внутреннего мира и определяют 
мою ценность как личности. 
69. Долгие споры с собой чаще всего оставляют горький осадок в моей 
душе, чем приносят облегчение. 
70. Думаю, что общение со мной доставляет людям удовольствие. 
71. Если говорить откровенно, иногда я бываю очень неприятен. 
72. Можно сказать, что я себе нравлюсь. 
73. Я - человек ненадежный. 
74. Осуществление моих желаний мало зависит от везения. 
75. Мое внутреннее Я всегда мне интересно. 
76. Мне очень просто убедить себя не расстраиваться по пустякам. 
77. Близким людям свойственно недооценивать меня. 
78. У меня в жизни нередко бывают минуты, когда я сам себе противен. 
79. Мне кажется, что я все-таки не умею злиться на себя по-настоящему. 
80. Я убедился, что в серьезных делах на меня лучше не рассчитывать. 
81. Порой мне кажется, что я какой-то странный. 
82. Я не склонен пасовать перед трудностями. 
83. Мое собственное Я не представляется мне чем-то достойным глубокого 
внимания. 
84. Мне кажется, что глубоко обдумывая свои внутренние проблемы, я 
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научился гораздо лучше себя понимать. 
85. Сомневаюсь, что вызываю симпатию у большинства окружающих. 
86. Мне случалось совершать такие поступки, которым вряд ли можно найти 
оправдание. 
87. Где-то в глубине души я считаю себя слабаком. 
88. Если я искренне обвиняю себя в чем-то, то, как правило, обличительного 
запала хватает ненадолго. 
89. Мой характер, каким бы он ни был, вполне меня устраивает. 
90. Я вполне представляю себе, что меня ждет впереди. 
91. Иногда мне бывает трудно найти общий язык со своим внутренним Я. 
92. Мои мысли о себе в большей части сводятся к обвинениям в 
собственный адрес. 
93. Я не хотел бы сильно меняться даже в лучшую сторону, потому что 
каждое изменение есть потеря какой-то частицы самого себя. 
94. В результате моих действий слишком часто получается совсем не 
то, на что я рассчитывал. 
95. Вряд ли во мне есть что-то, чего бы я не знал. 
96. Мне еще многого не хватает, чтобы с уверенностью сказать себе: 
"Да, я вполне созрел как личность". 
97. Во мне вполне мирно уживаются как мои достоинства, так и мои 
недостатки. 
98. Иногда я оказываю "бескорыстную" помощь людям только для того, 
чтобы лучше выглядеть в собственных глазах. 
99. Мне слишком часто и безуспешно приходится оправдываться перед 
самим собой. 
100. Те, кто меня не любит, просто не знают, что я за человек. 
101. Убедить себя в чем-то не составляет для меня особого труда. 
102. Я не испытываю недостатка в близких и понимающих меня людях. 
103. Мне кажется, что мало кто уважает меня по-настоящему. 
104. Если не мелочиться, то в целом меня не в чем упрекнуть. 
105. Я сам создал себя таким, каков я есть. 
106. Мнение других обо мне вполне совпадает с моим собственным. 
107. Мне бы очень хотелось во многом себя переделать. 
108. Ко мне относятся так, как я того заслуживаю. 
109. Думаю, что моя судьба сложится все равно не так, как бы мне 
хотелось теперь. 











Бланк ответов  
 
Фамилия, имя, отчество_______________________________________ 
Курс__________ Пол______________ Возраст_________________ 
Форма обучения__________________  
 
 В Н  В Н  В Н  В Н 
1   28   55   82   
2   29   56   83   
3   30   57   84   
4   31   58   85   
5   32   59   86   
6   33   60   87   
7   34   61   88   
8   35   62   89   
9   36   63   90   
10   37   64   91   
11   38   65   92   
12   39   66   93   
13   40   67   94   
14   41   68   95   
15   42   69   96   
16   43   70   97   
17   44   71   98   
18   45   72   99   
19   46   73   100   
20   47   74   101   
21   48   75   102   
22   49   76   103   
23   50   77   104   
24   51   78   105   
25   52   79   106   
26   53   80   107   
27   54   81   108   
         109   











При обработке используется специальный "ключ" (таблица 2), с 
помощью которого получают так называемые "сырые" баллы.  
Совпадение ответа обследуемого с "ключом" оценивается в 1 балл. 
Сначала подсчитываются совпадения ответов по признаку "согласен", затем - 
по признаку "не согласен". Полученные результаты суммируются. Затем 
сумма "сырых" баллов по каждой из шкал с помощью специальной таблицы 




Шкала Согласен Не согласен 
1. Замкнутость 1,3,9,48,53,56,65 21,62,86,98 
2. Самоуверенность 7,24,30,35,36,51,52,58,61,73,82 20,80,103 
3. Саморуководство 43,44,45,74,76,84,90,105,106,108,110 109 
4. Отраженное самоотношение 2,5,29,41,42,50,102 13,18,34,85 
5. Самоценность 8,16,39,54,57,68,70,75,100 15,26,31,46,83 
6. Самопринятие 10,12,17,28,40,49,63,72,77,79,88,97 - 
7. Самопривязанность 6,32,33,55,89,93,95,101,104 96,107 
8. Внутренняя конфликтность 4,11,22,23,27,38,47,59,64,67,69,81,91,94,99 - 
9. Самообвинение 14,19,25,37,60,66,71,78,87,92 - 
 
Таблица 3 




1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1. Закрытость 0 0 1 2-3 4-5 6-7 8 9 10 11 
2. Самоуверенность 0-1 2 3-4 5-6 7-8 9 10-11 12 13 14 
3. Саморуководство 0-1 2 3 4-5 6 7 8 9-10 11 12 
4. Отраженное самоотношение 0 1 2 3-4 5 6-7 8 9 10 11 
5. Самоценность 0-1 2 3 4-5 6-7 8 9-10 11 12 13-14 
6. Самопринятие 0-1 2 3-4 5 6-7 8 9 10 11 12 
7. Самопривязанность 0 1 2 3 4-5 6 7-8 9 10 11 
8. Внутренняя конфликтность 0 1 2 3-4 5-7 8-10 11-12 13 14 15 
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
1 2 2 16 6 13 11 7 13 8 7 1 1 85 28 25 15 28 30 
2 2 1 17 5 13 3 5 11 10 4 6 4 85 32 26 15 30 29 
3 1 1 18 3 8 7 2 9 4 3 11 8 55 12 29 17 19 20 
4 1 2 18 8 12 7 7 11 8 8 0 2 79 33 24 11 24 22 
5 1 1 18 5 12 8 7 14 9 6 3 3 69 26 23 9 24 23 
6 1 2 18 4 12 10 3 12 10 9 7 9 87 33 27 15 26 26 
7 2 1 18 6 5 6 2 6 5 4 7 5 59 20 29 12 15 25 
8 2 2 18 4 8 9 1 6 7 6 8 5 65 17 28 15 18 22 
9 2 1 18 3 8 9 4 11 8 4 5 4 62 20 19 13 18 23 
10 2 2 18 9 9 11 9 12 10 6 4 1 71 27 28 12 19 20 
11 2 1 18 7 10 5 5 14 7 3 8 6 63 25 29 9 21 20 
12 2 2 18 8 11 9 6 11 8 9 10 5 54 21 32 8 24 16 
13 2 1 18 6 11 6 5 9 6 4 3 6 83 34 26 12 25 22 
14 2 2 18 7 11 9 8 11 8 7 5 4 71 25 29 13 25 19 
15 2 1 18 6 11 8 7 13 9 6 5 1 74 31 24 11 25 18 
16 2 1 18 6 11 6 9 12 10 8 13 5 74 31 30 11 25 18 
17 2 2 18 10 12 8 8 11 9 5 8 5 78 29 25 12 25 24 
18 2 1 18 4 12 9 5 13 9 4 1 2 83 35 26 11 25 25 
19 2 1 18 6 12 7 8 11 7 3 6 3 72 24 27 14 26 23 
20 2 1 18 7 12 8 10 13 9 6 8 1 80 29 25 13 27 24 




Продолжение таблицы 4 
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
22 2 2 18 7 12 8 3 12 9 4 1 4 71 27 23 9 27 19 
23 2 1 18 7 12 9 7 13 10 9 4 1 72 21 24 14 27 23 
24 2 2 18 5 12 7 4 11 7 8 4 6 85 33 30 11 27 26 
25 2 1 18 7 12 10 7 13 10 8 6 2 79 26 27 12 28 30 
26 2 1 18 6 13 11 4 9 7 7 4 4 80 29 26 13 28 25 
27 2 2 18 7 13 7 8 11 10 4 1 0 72 26 25 15 28 17 
28 2 1 18 6 13 9 7 10 8 5 3 4 83 30 24 10 31 24 
29 1 1 19 6 2 6 5 4 3 4 10 10 59 22 22 13 16 17 
30 1 2 19 4 2 2 4 4 8 1 10 9 55 19 24 11 16 13 
31 1 1 19 4 6 8 5 10 9 7 6 2 63 20 27 10 16 18 
32 1 1 19 7 7 5 3 11 5 4 5 6 69 26 25 15 16 20 
33 1 1 19 7 8 6 9 8 10 6 4 2 62 28 23 11 16 18 
34 1 1 19 7 8 9 8 5 8 2 6 5 46 13 23 13 18 13 
35 1 2 19 2 10 4 3 6 9 4 7 8 71 29 28 12 19 16 
36 1 1 19 7 10 11 6 10 9 7 14 8 74 27 23 13 19 22 
37 1 1 19 5 10 6 6 10 6 2 3 5 70 22 24 15 20 19 
38 1 1 19 4 10 10 4 12 9 3 7 4 57 21 23 15 20 15 
39 1 2 19 9 11 6 10 8 8 5 3 1 68 24 25 12 21 17 
40 1 2 19 10 11 10 9 12 9 9 4 2 63 27 25 7 21 23 
41 1 1 19 9 11 10 7 11 10 7 9 4 72 28 27 13 21 18 
42 1 1 19 7 11 11 7 12 10 4 3 3 70 26 25 11 22 18 
43 1 2 19 7 11 8 6 9 7 4 4 5 84 34 25 14 22 26 
44 1 1 19 4 11 8 3 8 9 6 4 8 83 32 24 16 22 29 
45 1 2 19 5 11 10 7 8 11 5 4 5 79 29 24 13 23 21 
46 1 2 19 11 11 10 6 12 8 8 4 1 58 17 21 12 23 22 
47 1 1 19 7 11 12 6 12 7 3 2 3 81 31 25 15 23 25 
48 1 1 19 6 12 9 6 12 8 5 7 3 74 29 26 10 23 19 
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Продолжение таблицы 4 
 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
49 1 1 19 6 12 10 9 14 7 9 0 2 70 26 26 11 24 15 
50 1 1 19 7 12 9 9 12 8 6 1 1 77 28 26 12 26 24 
51 1 1 19 5 13 5 8 11 8 5 4 4 87 29 28 15 27 25 
52 1 2 19 8 13 12 9 13 7 6 4 4 89 28 30 17 31 34 
53 2 2 19 7 2 3 7 9 8 1 10 5 54 14 26 16 10 16 
54 2 1 19 6 5 7 6 8 8 2 8 7 51 16 27 12 16 19 
55 2 2 19 7 5 4 1 13 1 0 7 6 66 26 24 14 16 19 
56 2 1 19 7 7 5 3 13 9 2 7 5 62 20 29 13 17 18 
57 2 2 19 7 8 6 3 9 8 6 6 5 62 21 27 13 17 14 
58 2 2 19 5 8 3 2 6 5 1 12 9 67 27 25 14 17 15 
59 2 1 19 7 8 6 7 11 11 5 5 3 63 25 24 14 18 20 
60 2 2 19 4 8 8 6 11 7 5 8 9 66 25 30 11 18 18 
61 2 2 19 4 8 3 3 10 9 1 10 3 59 19 28 11 19 16 
62 2 1 19 4 9 9 2 6 4 3 2 10 58 23 26 16 19 13 
63 2 2 19 6 9 10 8 11 6 4 3 2 71 29 29 12 19 22 
64 2 1 19 4 9 4 5 10 8 1 4 3 65 29 25 9 19 21 
65 2 1 19 4 9 7 4 10 9 8 4 3 61 26 27 11 20 14 
66 2 1 19 2 10 10 5 11 7 7 11 8 67 27 27 8 20 14 
67 2 2 19 8 10 9 2 6 8 2 9 6 53 21 26 8 20 10 
68 2 2 19 6 10 7 4 9 5 3 5 4 73 26 32 13 20 20 
69 2 1 19 6 10 9 5 12 12 4 10 6 77 31 31 10 22 22 
70 2 2 19 5 11 5 4 13 7 4 13 7 48 16 26 14 22 12 
71 2 1 19 6 11 10 8 14 10 7 7 5 65 27 31 9 23 14 
72 2 2 19 7 11 7 5 7 8 2 3 2 67 34 31 9 23 13 
73 2 1 19 5 11 6 3 8 6 5 6 7 61 25 28 13 24 16 
74 2 2 19 6 11 7 7 13 9 7 4 3 69 28 26 12 24 16 
75 2 2 19 6 11 7 7 13 9 7 4 3 77 31 24 11 24 20 
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Продолжение таблицы 4 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 
76 2 1 19 10 11 10 6 12 8 8 2 2 76 29 31 14 24 21 
77 2 2 19 6 11 4 5 14 12 5 3 1 70 24 26 12 25 18 
78 2 1 19 8 13 9 9 13 11 8 2 1 85 27 31 17 28 23 
79 2 2 19 5 13 7 5 9 9 6 5 4 79 30 31 14 28 22 
80 2 2 19 6 13 6 6 11 6 3 8 7 85 31 28 13 29 25 
81 2 1 19 2 13 7 6 13 8 3 7 5 83 25 26 15 29 28 
82 2 2 19 6 13 8 8 14 7 9 6 5 88 34 24 14 30 27 
83 2 1 19 3 14 8 0 14 9 4 6 6 89 32 23 14 35 29 
84 1 1 20 6 9 6 3 8 8 1 5 4 64 18 23 14 19 19 
85 1 2 20 5 9 9 0 14 7 5 1 3 58 20 24 11 19 12 
86 1 1 20 6 11 11 7 12 9 10 2 5 72 25 24 12 21 20 
87 1 2 20 6 12 6 5 9 12 5 6 6 76 32 27 11 25 19 
88 2 2 20 5 7 7 4 5 7 7 9 8 72 24 26 11 17 24 
89 2 2 20 5 8 6 6 11 7 6 4 4 72 33 28 12 18 17 
90 2 1 20 5 9 8 9 9 11 6 9 7 66 29 24 9 19 16 
91 2 1 20 5 9 6 9 11 10 7 7 8 77 32 28 15 19 21 
92 2 2 20 8 10 4 6 11 6 6 3 0 54 13 29 14 21 16 
93 2 1 20 7 10 9 5 12 10 1 7 4 71 29 26 11 21 20 
94 2 2 20 6 10 11 6 11 9 3 11 8 66 23 23 9 22 19 
95 2 2 20 6 11 9 5 14 9 8 10 7 72 23 22 15 25 19 
96 2 1 20 7 12 8 3 11 11 7 4 6 72 31 27 8 26 21 
97 2 2 20 6 13 7 4 13 9 5 6 6 75 26 24 14 31 24 
98 1 2 21 5 13 8 8 7 4 6 1 3 86 30 29 15 28 29 
99 2 1 22 8 5 3 4 10 8 5 4 6 59 20 27 11 15 14 
100 2 2 23 5 10 8 5 9 9 4 4 4 62 25 25 11 22 16 
101 2 2 24 9 12 8 4 13 10 7 0 1 82 31 24 13 26 24 
102 2 2 25 5 10 7 3 9 7 7 3 6 62 21 30 14 22 18 






Описательная статистика в общем по выборке 
 




























Среднее 6,01 10,17 7,59 5,56 10,58 8,14 5,12 5,58 4,51 70,31 25,93 3,46 12,45 22,42 20,21 
Стандартная ошибка 0,17 0,24 0,22 0,23 0,24 0,19 0,22 0,32 0,24 1,00 0,52 0,14 0,22 0,44 0,46 
Медиана 6 11 8 6 11 8 5 5 4 71 27 3 13 22 20 
Мода 6 11 9 5 11 9 4 4 4 72 29 3 11 19 16 
Стандартное 
отклонение 1,77 2,47 2,24 2,30 2,47 1,93 2,27 3,22 2,47 10,14 5,25 1,41 2,23 4,48 4,67 
Дисперсия выборки 3,15 6,11 5,03 5,29 6,09 3,71 5,14 10,36 6,11 102,88 27,61 1,98 4,99 20,11 21,80 
Эксцесс 0,42 2,06 -0,39 -0,56 -0,02 1,39 -0,64 -0,24 -0,60 -0,68 -0,13 -0,67 -0,47 -0,22 -0,09 
Асимметричность 0,09 -1,32 -0,33 -0,19 -0,74 -0,73 -0,11 0,51 0,28 -0,11 -0,60 0,20 -0,21 0,14 0,34 
Интервал 9 12 10 10 10 11 10 14 10 43 23 5 10 25 24 
Минимум 2 2 2 0 4 1 0 0 0 46 12 1 7 10 10 
Максимум 11 14 12 10 14 12 10 14 10 89 35 6 17 35 34 
Сумма 619 1048 782 573 1090 838 527 575 465 7242 2671 356 1282 2309 2082 
Счет 103 103 103 103 103 103 103 103 103 103 103 103 103 103 103 
Уровень 











Описательная статистика в мужской подвыборке  
 
 
Муж Методика исследования самоотношения С.Р.Пантелеева Тест смысложизненных ориентаций Д.А.Леонтьева 
  





















Среднее 6,12 10,06 8,15 5,97 10,00 8,00 5,30 4,88 4,48 70,52 25,58 3,70 12,76 21,52 20,52 
Стандартная ошибка 0,34 0,47 0,42 0,42 0,48 0,34 0,40 0,57 0,44 1,89 0,98 0,26 0,40 0,65 0,86 
Медиана 6 11 8 6 11 8 5 4 4 70 27 3 13 21 20 
Мода 7 11 10 7 12 8 6 4 3 70 26 3 11 19 18 
Стандартное 
отклонение 1,98 2,69 2,41 2,42 2,75 1,97 2,32 3,27 2,55 10,85 5,63 1,49 2,32 3,73 4,95 
Дисперсия выборки 3,92 7,25 5,82 5,84 7,56 3,88 5,41 10,67 6,51 117,76 31,75 2,22 5,38 13,88 24,51 
Эксцесс 0,26 3,30 -0,21 -0,34 -0,25 0,83 -0,46 0,70 -0,60 -0,60 0,01 -0,95 -0,14 -0,01 0,51 
Асимметричность 0,36 -1,77 -0,47 -0,44 -0,63 -0,71 0,08 0,84 0,62 -0,15 -0,74 0,07 -0,15 0,39 0,61 
Интервал 9 11 10 10 10 9 9 14 9 43 22 5 10 15 22 
Минимум 2 2 2 0 4 3 1 0 1 46 12 1 7 16 12 
Максимум 11 13 12 10 14 12 10 14 10 89 34 6 17 31 34 
Сумма 202 332 269 197 330 264 175 161 148 2327 844 122 421 710 677 
Счет 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 33 
Уровень 










Описательная статистика в женской подвыборке  
 
 
Методика исследования самоотношения С.Р.Пантелеева 






























Среднее 5,96 10,23 7,33 5,37 10,86 8,20 5,03 5,91 4,53 70,21 26,10 24,6 12,30 22,84 20,07 
Стандартная ошибка 0,20 0,28 0,25 0,27 0,27 0,23 0,27 0,38 0,29 1,18 0,61 0,68 0,26 0,57 0,55 
Медиана 6 11 7 5 11 8 5 6 5 71 26,5 25 12,5 23 20 
Мода 6 11 7 5 11 9 4 4 4 72 29 24 14 25 16 
Стандартное 
отклонение 1,68 2,38 2,12 2,23 2,29 1,92 2,25 3,17 2,45 9,87 5,10 5,66 2,20 4,77 4,56 
Дисперсия выборки 2,82 5,66 4,51 4,99 5,25 3,67 5,07 10,02 6,02 97,45 26,00 31,99 4,82 22,71 20,79 
Эксцесс 0,49 1,30 -0,42 -0,52 -0,06 1,87 -0,73 -0,42 -0,55 -0,71 -0,23 8,49 -0,63 -0,27 -0,44 
Асимметричность -0,14 -1,05 -0,37 -0,10 -0,73 -0,77 -0,22 0,41 0,11 -0,10 -0,51 -2,74 -0,27 -0,02 0,19 
Интервал 8 12 8 10 9 11 9 13 10 41 22 30 9 25 20 
Минимум 2 2 3 0 5 1 0 0 0 48 13 2 8 10 10 
Максимум 10 14 11 10 14 12 9 13 10 89 35 32 17 35 30 
Сумма 417 716 513 376 760 574 352 414 317 4915 1827 1719 861 1599 1405 
Счет 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 70 
Уровень 










Описательная статистика результатов по студентам 






























Среднее 5,77 10,08 7,81 5,74 10,77 8,32 5,06 5,60 4,53 70,40 26,02 25,60 12,43 22,21 20,57 
Стандартная ошибка 0,22 0,34 0,29 0,31 0,32 0,26 0,31 0,42 0,32 1,35 0,69 0,35 0,32 0,63 0,60 
Медиана 6 11 8 6 11 9 5 5 4 71 27 25 13 22 20 
Мода 6 11 9 5 11 9 4 4 4 72 29 25 13 19 18 
Стандартное 
отклонение 
1,64 2,48 2,13 2,27 2,35 1,92 2,25 3,03 2,31 9,86 5,05 2,54 2,32 4,56 4,36 
Дисперсия выборки 2,68 6,15 4,54 5,16 5,52 3,68 5,05 9,17 5,33 97,28 25,52 6,44 5,37 20,78 19,02 
Эксцесс 0,32 1,17 -0,52 -0,50 0,60 0,51 -0,75 0,37 -0,35 -0,54 0,46 0,13 -0,76 -0,19 -0,44 
Асимметричность -0,25 -1,06 -0,28 -0,19 -0,89 -0,73 0,09 0,64 0,42 -0,16 -0,77 0,13 -0,03 0,46 0,23 
Интервал 8 12 9 10 10 9 9 14 9 43 23 13 9 20 17 
Минимум 2 2 3 0 4 3 1 0 1 46 12 19 8 15 13 
Максимум 10 14 12 10 14 12 10 14 10 89 35 32 17 35 30 
Сумма 306 534 414 304 571 441 268 297 240 3731 1379 1357 659 1177 1090 
Счет 53 53 53 53 53 53 53 53 53 53 53 53 53 53 53 
Уровень 
надежности(95,0%) 









Описательная статистика результатов по студентам 




Методика исследования самоотношения С.Р.Пантелеева 





























Среднее 6,26 10,28 7,36 5,38 10,38 7,94 5,18 5,56 4,5 70,22 25,84 25,04 12,46 22,64 19,84 
Стандартная ошибка 0,27 0,35 0,33 0,33 0,37 0,27 0,33 0,49 0,38 1,49 0,78 0,95 0,31 0,63 0,71 
Медиана 6 11 7 5,5 11 8 5 4,5 4,5 71 26,5 26 12,5 22,5 19 
Мода 6 11 7 4 11 9 5 4 5 71 33 26 11 19 16 
Стандартное отклонение 1,89 2,48 2,35 2,34 2,59 1,93 2,31 3,44 2,66 10,53 5,51 6,74 2,17 4,44 4,99 
Дисперсия выборки 3,58 6,16 5,54 5,46 6,73 3,73 5,33 11,84 7,07 110,91 30,38 45,43 4,70 19,70 24,91 
Эксцесс 0,29 3,47 -0,34 -0,57 -0,41 2,63 -0,43 -0,62 -0,79 -0,76 -0,51 6,00 0,02 0,02 0,23 
Асимметричность 0,23 -1,65 -0,33 -0,18 -0,61 -0,78 -0,31 0,43 0,19 -0,07 -0,47 -2,49 -0,44 -0,22 0,49 
Интервал 9 11 10 10 10 11 9 13 10 41 21 30 10 21 24 
Минимум 2 2 2 0 4 1 0 0 0 48 13 2 7 10 10 
Максимум 11 13 12 10 14 12 9 13 10 89 34 32 17 31 34 
Сумма 313 514 368 269 519 397 259 278 225 3511 1292 1252 623 1132 992 
Счет 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 
Уровень 








Проверка нормальности распределения признаков 
 
Таблица 10 
Одновыборочный критерий Колмогорова-Смирнова 
                                                             по методике исследования самоотношения С.Р.Пантелеева 




самопривяз внутрконф самообвин 
N 103 103 103 103 103 103 103 103 103 
Нормальные 
параметры 
Среднее 6,0097 10,1748 7,5922 5,5631 10,5825 8,1359 5,1165 5,5825 4,5146 
Стд. отклонение 1,77397 2,47112 2,24236 2,29949 2,46753 1,92531 2,26785 3,21920 2,47285 
Разности 
экстремумов 
Модуль ,139 ,184 ,114 ,103 ,179 ,151 ,098 ,145 ,097 
Положительные ,133 ,117 ,072 ,082 ,083 ,103 ,097 ,145 ,097 
Отрицательные -,139 -,184 -,114 -,103 -,179 -,151 -,098 -,061 -,066 
Статистика Z Колмогорова-Смирнова 1,407 1,869 1,153 1,044 1,815 1,537 ,996 1,470 ,984 
Статистическая. знч. (двухсторонняя) ,038 ,002 ,140 ,225 ,003 ,018 ,274 ,027 ,287 
 
Таблица 11 
Одновыборочный критерий Колмогорова-Смирнова 
                                                             по методике «тест смысложизненных ориентаций» Д.А.Леонтьева 
Одновыборочный критерий Колмогорова-Смирнова 
    ООЖ цели процесс резул ЛокусЯ ЛокусЖ 
N 103 103 103 103 103 103 
Нормальные 
параметрыa,,b 
Среднее 70,3107 25,9320 25,3301 12,4466 22,4175 20,2136 
Стд. отклонение 10,14312 5,25481 5,01837 2,23488 4,48423 4,66873 
Разности 
экстремумов 
Модуль ,060 ,109 ,234 ,106 ,088 ,081 
Положительные ,056 ,059 ,126 ,091 ,088 ,081 
Отрицательные -,060 -,109 -,234 -,106 -,057 -,038 
Статистика Z Колмогорова-Смирнова ,605 1,108 2,373 1,076 ,890 ,826 




Сравнительный анализ Mann-Whitney U 
 
Таблица 12 
Оценка достоверности различий у студентов очной и заочной форм обучения 
  Методика исследования самоотношения С.Р.Пантелеева Тест смысложизненных ориентаций Д.А.Леонтьева 










ООЖ цели Про 
цесс 
резул ЛокусЯ ЛокусЖ 
Статистика U 
Манна-Уитни 
1172,5 1250,0 1195,0 1215,5 1223,5 1131 1258,5 1291,5 1317 1309,5 1305,5 1102,5 1300 1217 1187 
Статистика W 
Уилкоксона 
2603,5 2681 2470 2490,5 2498,5 2406 2689,5 2566,5 2592 2584,5 2580,5 2533,5 2731 2648 2462 
Z -1,025 -,501 -,866 -,728 -,677 -1,301 -,443 -,222 -,053 -,102 -,129 -1,477 -,167 -,715 -,913 
Уровень. знч. 
(двухсторонняя) 




Оценка достоверности различий у девушек и юношей 
  Методика исследования самоотношения С.Р.Пантелеева Тест смысложизненных ориентаций Д.А.Леонтьева 










ООЖ цели Про 
цесс 
резул ЛокусЯ ЛокусЖ 
Статистика U 
Манна-Уитни 
1128,0 1150,0 915,5 972,5 951,0 1099,5 1096,5 923,5 1104,0 1136,0 1118,0 771,5 1040,0 951,5 1117,5 
Статистика W 
Уилкоксона 
3613,0 1711,0 3400,5 3457,5 1512,0 1660,5 3581,5 1484,5 1665,0 3621,0 1679,0 3256,5 3525,0 1512,5 3602,5 
Z -,194 -,036 -1,708 -1,300 -1,457 -,399 -,417 -1,647 -,363 -,134 -,262 -2,727 -,821 -1,442 -,266 
Уровень. знч. 
(двухсторонняя) 






Корреляционный анализ Спирмена 
Таблица 14 





,040 ,715** ,256** ,304** ,323** ,210* ,312** -,300** -,173 
Знч. (2-сторон) ,686 ,000 ,009 ,002 ,001 ,033 ,001 ,002 ,081 
N 103 103 103 103 103 103 103 103 103 
цели Коэффициент 
корреляции 
,028 ,513** ,146 ,248* ,192 ,256** ,244* -,279** -,111 
Знч. (2-сторон) ,780 ,000 ,142 ,012 ,052 ,009 ,013 ,004 ,266 
N 103 103 103 103 103 103 103 103 103 
процесс Коэффициент 
корреляции 
,036 -,075 -,021 ,010 -,080 -,105 -,053 ,140 ,092 
Знч. (2-сторон) ,721 ,454 ,835 ,920 ,421 ,290 ,597 ,160 ,353 
N 103 103 103 103 103 103 103 103 103 
резул Коэффициент 
корреляции 
-,073 ,122 -,064 -,040 -,011 -,198* -,090 -,062 ,055 
Знч. (2-сторон) ,461 ,219 ,518 ,691 ,911 ,044 ,368 ,536 ,578 
N 103 103 103 103 103 103 103 103 103 
ЛокусЯ Коэффициент 
корреляции 
,064 ,966** ,261** ,267** ,445** ,206* ,337** -,286** -,259** 
Знч. (2-сторон) ,519 ,000 ,008 ,006 ,000 ,037 ,001 ,003 ,008 
N 103 103 103 103 103 103 103 103 103 
ЛокусЖ Коэффициент 
корреляции 
,054 ,535** ,257** ,184 ,255** ,057 ,215* -,213* -,163 
Знч. (2-сторон) ,590 ,000 ,009 ,063 ,009 ,569 ,029 ,031 ,100 






ПРОГРАММА СЕМИНАРА - ТРЕНИНГА «ПОЗНАЙ СЕБЯ» 
 
Вводная фаза 
Цель – ознакомить участников с целями и задачами тренинга, с 
ведущим и друг с другом. 
Ведущий организует пространство, предлагает участникам занять 
место в круге и сам располагается в нем. После этого он представляется и 
знакомит обучаемых с целью тренингового занятия, информирует их об 
актуальности данных навыков в их повседневной и профессиональной 
деятельности. 
В данной фазе происходит выбор форм обращения участников друг к 
другу и к ведущему. Существует четыре формы обращения: 
 по имени-отчеству на "вы"; 
 по имени-отчеству на "ты"; 
 по имени на "вы"; 
 по имени на "ты". 
Группа сама решает, какую форму общения предпочесть, ориентируясь 
на цели тренинга. Это является первым групповым решением, поэтому особо 
важно, чтобы были выслушаны мнения всех участников тренинга, их 
аргументы за и против. При этом решение нельзя принимать посредством 
голосования, а если кто-то не согласен с мнением большинства, то его можно 
только переубедить, или же группе придется предлагать другие решения. 
Затем члены группы высказывают в кругу свои ожидания, опасения, 
сомнения по поводу тренинга, а ведущий доброжелательно выслушивает их 
мнения, не оценивая, не осуждая, не удивляясь и не обесценивая слова 
участников. После этого группа готова начать работу. 
89 
 
Далее ведущий стремится создать дружескую атмосферу в тренинговой 
группе, снизить уровень тревожности участников, проконтролировать 
усвоение ими групповых норм и правил. 
Ведущий рассказывает и поясняет следующие правила нахождения в 
группе и участия в ее работе: 
1. Активное участие в происходящем. Это норма поведения, в 
соответствии с которой в каждую минуту все реально включены в 
работу. 
2. Уважительное отношение друг к другу. В частности, когда 
кто-то высказывается, все его внимательно слушают, давая 
возможность сказать то, что он хочет. 
3. Общение по принципу "здесь и теперь". Во время занятия 
все говорят только о том, что волнует их именно сейчас, и обсуждают 
то, что происходит с ними в группе. 
4. Правило искренности. Каждый говорит то, что думает, а не 
то, что, по его мнению, от него ждут, при этом меру доверительности 
участник устанавливает сам. 
5. Правило конфиденциальности. Информация, обсуждаемая 
в группе и касающаяся "личных" жизненных историй каждого, не 
выносится за пределы круга тренинга. 
6. Правило конструктивной обратной связи. Говорить о 
поведении, а не о личности. Анализ поведения детализировать по 
эпизодам, а не обобщать не дифференцированно. 
Соблюдение этих правил необходимо для достижения цели тренинга и 
создания экологичной психологической атмосферы [13]. 
 
Фаза контакта 
Цель - Создание дружеской атмосферы в тренинговой группе, 
снижение уровня тревожности участников, усвоение участниками групповых 
норм и правил. 
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Психогимнастическое упражнение «Имя – качество». 
Ц е л и : знакомство участников друг с другом, создание условий для 
доверительного общения. 
Содержание: Участники по очереди называют свое имя и качество, 
которое наиболее характерно для них [28]. 
Упражнение «Поиск общего». 
Ц е л ь : знакомство, внимание к личности другого и осознавание 
проявлений своей личности. 
Содержание: Группа делится на пары, и два человека находят 
определенное количество общих признаков, затем пары объединяются в 
четверки с той же целью и т. д. Конечная цель – объединение всей группы и 
поиск общего среди всех участников [41].  
 
Фаза лабилизации 
Цель - формирование активного рабочего настроя участников, 
осознание ими необходимости применения техник саморегуляции в 
педагогической деятельности 
Упражнение  «Никто не знает, что я…». 
Цель - повышение сплоченности, личностное раскрытие участников, 
расширение представлений о себе, создание условий для доверительного 
общения. 
Содержание: В руках ведущего мяч, он произносит фразу «Никто не 
знает, что я…» и заканчивает еѐ, после чего бросает мяч другому участнику 
занятий. Выполнение задания продолжается до тех пор, пока мяч не 
побывает у каждого [13]. 
Психологическая диагностика осмысленности жизни: «Методика 
смысложизненных ориентаций Д.А. Леонтьева». 
Цель - повышение уровня информированности в вопросах 
осмысленности жизни, самодиагностика. 
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Описание: Проведение психологической диагностики. Описание 
методики представлено во второй главе п.2.2. Стимульный материал 
содержится в приложении А.  Дальнейшее обсуждение проводиться по 
результатам диагностики. 
На этом же этапе тренер (руководитель группы) объясняет основные 
теоретические моменты связанные осмысленностью жизни и ее взаимосвязи 
с самоотношением личности [18].  
Упражнение «Мозговой штурм «Цели в жизни» 
Цель - знакомство участников с основными целями в жизни. 
Инструкция: Участники по очереди называют цели, которые они 
ставили и достигли в своей жизни и цели, которые намечены на будущее. Это 
могут быть малозначительные цели, на подобии «я хотел научиться кататься 
на велосипеде» или значимые «поступление в ВУЗ, поиск работы, создание 
семьи».  Цели крепятся стакерами на доску или ватман. Ведущий обобщает 
полученные данные и делает вывод [8]. 
Упражнение: «Осмысленность жизни: хорошо или плохо?» 
Цель -  мотивация участников на постановку жизненных целей и 
самоопределения в их достижении. 
Инструкция: Тренер предлагает участникам группы совместно 
ответить на вопрос «Цели в жизни (осмысленность жизни) это хорошо или 
плохо?».  
В ходе упражнения выделяются различные положительные моменты 
наличия целей в жизни у человека. Дается сравнительная характеристика 
личности, имеющей значимую цель в жизни и не имеющей такой. Подводя 
итог упражнению, тренер выделяет негативные и позитивные моменты 
«осмысленности жизни» и указывает дальнейшее направление работы [7].  
 
Фаза обучения 
Цель -  Обучение навыкам поиска и обретения истинных целей в 
жизни. Развитие навыков составления плана действий для достижения цели 
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Упражнение «События моей жизни». 
Цель - исследование жизненного пути личности. 
Студентам предлагается нарисовать «график событий». На 
горизонтальной оси — «Время» — указываются годы жизни, не только про-
шедшие и настоящие, но и будущие. На вертикальной — «События» — 
значимость событий жизни, которая отражается высотой разноцветных 
столбиков от 1 до 10. Синим цветом обозначаются события прошлого, 
красным — настоящего, зеленым — будущего. 
 Оптимальным считается примерно одинаковое количество красного, 
синего и зеленого цветов. Наличие проблем с постановкой жизненных целей 
указывает отсутствие или малое количество зеленого цвета. 
 Как протекала ваша жизнь до сегодняшнего дня? В чем ваши успехи и 
поражения? О каких событиях хотелось бы забыть? Каким вы видите свое 
будущее? Чего хотели бы достичь? Каких ударов судьбы ожидаете? [19]. 
Упражнение «В поисках смыслов жизни» 
Цель - выявление участниками своих истинных целей жизни, наиболее 
актуальных проблем настоящего, которые могут отразиться на их будущем. 
Поиск путей достижения поставленных целей.  
Тренер: «Каждый человек для чего-то рождается, приходит в этот мир, 
и у каждого есть свое предназначение - это закон жизни. Перед всеми 
людьми рано или поздно встает вопрос: Для чего я живу? В чем смысл 
жизни? Даже если человек с головой уходит в заботы, время от времени эта 
мысль его посещает. Даже самый недалекий, стремящийся получить от 
жизни только удовольствия, духовно небогатый человек порой спрашивает 
себя: зачем я живу? Жизнь не может лишиться смысла ни при каких 
обстоятельствах. Смысл может быть найден во всем и всегда. Попытайтесь 
ответить на следующие вопросы: 
1. Что я даю жизни (творчество, учеба, труд)? 
2. Что я беру от жизни (ценности, переживания, опыт)? 
3. Как я отношусь к тому, как я живу? 
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4. Хотелось бы что- то поменять в своей жизни? 
Участникам предлагается написать окончание к предложениям: 
1. «Я очень хочу, чтобы в моей жизни было…»; 
2. «Я пойму, что счастлив, когда…»; 
3. «Чтобы быть счастливым сегодня, я должен…» 
Для некоторых участников задание найти смысл своей жизни может 
оказаться трудным, возможно, кто-то из участников относиться к жизни 
потребительски. Не следует поправлять их ответы. Осознание должно прийти 
к ним самостоятельно - например, во время занятий. Тогда это будет высокой 
оценкой вашей работы [42].    
Упражнение «Мои ожидания – мои опасения» 
Цель - вербализация ожиданий и опасений в отношении будущего.  
Проведение: Участникам предлагается высказать свои ожидания и 
опасения, которые он испытывает в отношении своего будущего. На 
основании чего выстроить план действий, продумать пути выхода из 
сложных жизненных ситуаций [19]. 
Упражнение «Лестница жизненных планов» 
Цель - развить навыки целепологания. Поиск смысла жизни. 
Студенту предлагается выстроить лестницу жизненных планов. Вот, 
например, 1 ступенька - это твоя жизнь сейчас. Тебе сейчас, например, 16 
(напишет сколько лет сейчас) Представь свою жизнь через 10 лет. 
Поднимаетесь на 10 ступенек вверх. Тебе 45 лет. Напиши, что у тебя должно 
быть, чтоб ты чувствовала себя счастливой.  Тебе 40 лет. А что здесь у тебя 
должно быть, чтобы ты чувствовал себя счастливым? А что тебе надо сделать 
в 40, чтобы в 45 ты стал счастливым? И так в низ по убывающей [7].  
Упражнение «Хочу, могу, умею» 
Цель - развитие навыков постановки жизненных целей и само-
определения в их достижении 
Многие люди, ставя перед собой какие-то цели, переоценивают или 
недооценивают свои способности. Это мешает им идти к намеченному, 
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приносит множество разочарований. Сейчас мы с вами попробуем 
потренироваться в постановке простейших целей и определять свои 
способности к их достижению. (Студентам раздаются бланки для 
заполнения.) 
Хочу Могу, Умею Научусь 




В колонке "Хочу" студент должен написать, то чего он желает и то что 
сделает его счастливым. 
Рядом в колонке "Могу" и «Умею» - Что уже может предпринять 
подросток, чтобы добиться того сего он хочет. То, что он уже умеет и может. 
В колонке «Научусь» - Участник пишет, то что ему предстоит 
научиться, или предстоит сделать для того чтобы суметь достичь желаемое 
[7].   
Упражнение «Я полководец!»  
Цель - формирование адекватной самооценки возможностей в 
достижении поставленных целей. 
Строим график. На вертикальная линия – «ум, который есть у 
каждого», на горизонтальной – «воля, которая есть у каждого».  
Инструкция: Определи (проведи линию), сколько у тебя воли и ума для 
достижения своей цели. И какие эмоции вы переживаете, глядя на свою 
картинку? Далее происходит обсуждение результатов [20]. 
Упражнение «Формула любви к себе» 
 Цель - повышение уровня самооценки и формирование позитивного 
самоотношения.  
Вспомните известный мультфильм про маленького серенького ослика, 
которому надоело быть осликом. И он стал вначале бабочкой, потом, если не 
ошибаюсь, птичкой, потом кем-то еще... пока, наконец, не понял, что для 
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него самого и для всех других будет лучше, если он останется маленьким 
сереньким осликом. 
Поэтому, прошу вас, не забывайте каждый день подходить к зеркалу, 
смотреть себе в глаза, улыбаться и говорить: «Я люблю тебя (и называть свое 
имя) и принимаю тебя таким, какой ты есть, со всеми достоинствами и 
недостатками. Я не буду бороться с тобой, и мне совершенно незачем 
побеждать тебя. Но моя любовь даст мне возможность развиваться и 
совершенствоваться, самому радоваться жизни и приносить радость в жизнь 
других» [28]. 
Притча «О двух лягушках» Грановская Р.М. 
Цель - Повышение уровня уверенности в себе 
Однажды две лягушки свалились в горшок со сметаной и стали тонуть. 
Тонуть им, конечно, не хотелось, тогда они стали барахтаться что есть 
мочи. Но у этого глиняного горшка были очень высокие скользкие стенки и 
лягушкам оттуда никак не выбраться. 
Одна из лягушек поплавала немного, побарахталась и думает: «Все 
равно мне отсюда не выбраться. Зачем же я буду напрасно барахтаться? 
Только мучиться зря, лучше сразу утонуть». 
Подумала она так, перестала барахтаться – и утонула. 
А вторая думает: «Нет, утонуть я всегда успею. Это от меня не уйдет. А 
лучше я еще побарахтаюсь, еще поплаваю.  Может быть, что-нибудь и 
выйдет». 
Но только все зря.  Как ни плавай – все бесполезно. Горшок маленький, 
стенки скользкие – никаких шансов. 
Но все-таки она не сдается, не унывает. «Ничего, – думает, – пока силы 
есть, буду стараться. Я ведь еще живая, значит, надо жить. А там – что 
будет!» 
И вот из последних сил борется храбрая лягушка со своей лягушачьей 
смертью. Уж вот она и сознание стала терять, захлебываться. Уж вот ее ко 
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дну тянет. А она и тут не сдается, и продолжает лапками работать. Дрыгает 
лапками и думает: «Нет! Я так просто не сдамся!..» 
И вдруг чувствует, что под ногами у нее уже не сметана, а что-то 
твердое, что-то такое крепкое, надежное, вроде земли. Удивилась лягушка, 
посмотрела и видит: никакой сметаны в горшке уже нет, а стоит она, 
лягушка, на комке масла. 
«Что такое? – думает лягушка. – Откуда взялось здесь масло?» 
Удивилась она, а потом догадалась: ведь это она сама лапками своими 
из молока твердое масло сбила. 
«Ну вот, – думает лягушка, – значит, я хорошо сделала, что сразу не 
утонула». 
Подумала она так, выпрыгнула из горшка, отдохнула и поскакала к 
себе домой. 
Мораль: 
Никогда не сдавайся и не опускай руки! Какими бы ни были 
обстоятельства, выход всегда есть и иногда очень неожиданный. 
Побеждает тот, кто не сдается. 
Бог не посылает человеку испытаний больше, чем тот может 
выдержать. Так что все в наших руках, у нас есть все ресурсы. 
Ты способен на большее, чем думаешь! Все в наших руках, поэтому их 
нельзя опускать! [20]. 
 
Заключительная фаза 
Упражнение «Подводим итоги» 
По кругу каждый продолжает фразу: «Неожиданным для меня сегодня 
стало…», «Я и раньше знал, то, что …», «Вот теперь я …», «Самым 
полезным для меня на сегодняшнем занятии было…» [13]. 
Упражнение «До свидания». Упражнение предназначено для 
завершения занятия, поддержания положительного настроения у участников.  
Инструкция. Наше занятие подходит к концу, поэтому давайте 
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попрощаемся. Сделаем это следующим образом. Давайте по очереди, по 
часовой стрелке, встанем, протянем в центр круга и соединим наши правые 
руки и поблагодарим всех участников сегодняшнего тренинга за работу. 
Можете повторить мои слова, а можете сказать свои собственные. 
Ведущий встает, протягивает вперед правую руку и говорит: "Мне 
очень приятно было вести занятие. Всем спасибо за работу!" Затем 
поднимается один из участников, кладет свою руку на руку ведущего и 
повторяет его последнюю фразу: "Всем спасибо за работу!". Таким же 
образом поступают и все другие участники. Когда все правые руки будут 
соединены и речи сказаны, ведущий говорит всем: "До свидания!" – и группа 
расходится [28]. 
 
